才ート調埋(下ごしらえずる) 


肉や魚の解深 


HEALTHY C 


^レンジ 

卜-ブン 
トリル 

相熟水蒸気 


)スチ-ム 


1手動 ■ 

1才-卜 B 


■ 

1 


* 朋は A ドアを開けると電源が入ります。 

藝 輯請為プ胃5、 


給水タンクに満水まで水を入れる 


0 


-選択温度時間 


を回し 



Xニユー番号「，。を 
選択ずる 


7解凍 ■ 




@ 


-選巧温度時間 



を押してスタートずる 


終了音が鳴ったら食品を取り出ず 

※スチーム使用後は、本体が；令めてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取りまず。 〔-> P.52] 


上手な冷凍保ち(フリージング)のコツ 


ヘルシ-|| 


f 仕上がり調節をずるときは r 今 P-231 

\_ 


熱ち法！ 

底?ン画 


ニュー番号 I 


□グリル な-卜] 
□過熱水蒸気 
■巧- 厶陸 


勝ン画 


[テ-ブ姐 


使用付属品 


仕上がり 



□グリル 

□過熱水蘇 I 給水 I 
■スチーム^ - 


■レンジ 

□才ーブン Sfi 
□グリル 开-卜 1 
□過熱水蒸気柄 
■巧- ム陸 


I テーブル J 


广 一 


計量•加熱時間計算中 



弱•中 I •強 


(テ-ブル1 

n 

1 

jn 

7^し,; 

PJ , 弱•中•強 

// 


_ / / __ 

^り加熱時間：食品で変わりまず I 



•材料は新鮮なちのを 

]回分ずつ(200〜30〇9)に分 
け、2〜 3 cm の厚さで、極端 
に薄くならないように平らな 
形にまとゆます。 

♦ラップなどでピッタリ密封をします。 

♦魚の下ごしらえは 

魚はうろこやえら、内臓を取り、塩水で洗って水気 
をふき取り、一尾ずつを凍します。 

♦バランなどの飾りや敷き物は取り除きます。 
•熱いものは 

よく;令ましてからを凍します。 


♦ごはんや カレーな どは 

ごはんは]杯分（約] 50 g ) ずつに、カレーなどは 
100〜 300 g ずつに分け、薄く(厚さ2〜 3 cm ) 平らに 
して;令凍しまず。（丸ごとのマッシュルームなど飛び散 
りやすい物は、あらかじめ半分に切っておきまず。） 

♦野菜は 

固ゆにゆで、水気をよく切って ] 回分 （100 〜 
200 g ) ずつラップなどで包み、冷凍しまず。 









才—卜調理 




上手な解凍のしかた 


オート調理 


争解凍できるのは、冷凍室から出したばかりのコチコチに凍った肉や魚です。 

♦-度に解凍できる量は、100〜100 Og です。 

X 量が多ずざると"ピピピ、ソ"となり、表示部に 「[ S 3 」が表示され、解凍されません。量を減らしてください。 

♦発泡スチ□—ル製トレーにのったものは、ラップなどの包装をはずし、そのままテーブルプレートの 
中央に置きます。トレーがない場合は、テーブルプレートに市販の才ーブンシートかぺーパータオル 
敷き、その上にのせます。 

义 陶磁器や耐熱性の皿などは使わないでください。うまく解凍できません。 

※発泡スチ□ール製トレーは解凍仪外には使わないでください。溶けてしまいます。 

♦加熱室やテーブルプレートを、十分冷ましてから解凍してください。 

※熱いままでは、トレーが溶けたり、解凍し過ぎになりまず。 

争給水タンクには、満水まで水を入れてくださし、。 

X 水を入れなかったり、不足していると解凍し過ざになります。 

♦解凍後、そのまましばらく置き自然解凍します。 

♦解凍後の用途に合わせて仕上がり調節をします。 


解凍後の用途 

仕上がり調節 


さしみを解凍後、 
生で食べる 

弱 

中ふが少し凍った状態に 
仕上がります。包 T で切りやすく、 
食卓で食べごろになります。 

mm 


肉や魚を解凍後、 
調理ずる 

中 

ひさ肉やかたまり肉は 

1やや強1で加熱しまず。 

薄切り肉は両手で大きくしなら 
せまず。 

■ 



♦形や厚み力な勻一でないものはアルミホイルでぴったりと巻いて解凍します。 

X アルミホイルは加熱室壁面やドアつァインダーに触れないようにしてください。触れると火花（スパーク）が 
出てテーブルプレートやドアファインダーが破損するおそれがありまず。 


形状、太さ、厚み、種類 

アルミホイルを巻く部分 

太さや厚みが不均一 

細い部分、薄い部分 

大さなかたまり 

側面 

魚 

頭と尾 




次の場合は手動調理で途中様子を見ながら解ましまず。 


>調理済み冷凍食品や 
冷凍野菜 


解凍の目安は 200 g で 
4〜5分でず。 


西 



♦分量が lOOg 未満の場合 
♦バラバラになつて凍つて 
いる物 

♦解凍力《足りなかったとき 
♦ —20 で]^乂下の冷凍食品 
(オート調理で加熱不足の場合） 

を凍保を温度は一] 8てを基準にしています。 


♦溶けかけている食品 




レンジ ilOOWl または 


ンジに 00 WI で加熱 I レンジ1100 W I で加熱ずる。 


する。 


レンジ1200 W で加熱 
ずる。 


■ォ —卜謹 
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才ート調埋(下ごしらえずる) 


野菜の加熱(ゆでる) 


8葉•果菜 I 9根菜 


<朋は a ドアを開けると電源が入ります。 


野菜をラップで包みテーブルプレート 
の中央に置き、ドアを閉める 


〇 



<二： L- 選択温度時間 



を回し、野菜の種類に合わせて 
X ニュー番号「8」、または「3」^ 
を選択ずる 


例: 8葉•果菜の 場合 


\レ ンジ 


仕上がり調節をずるときは l ^ P -23 


@ 


メニュ"選択温度時間 



頭 

た 驾ン画 


メニュー番号 


を押してスタートずる 

終了音が鳴ったら食品を取り出ず 


上手な野菜の加熱のしかた 


□ブリル 

D 過熱か蒸気 I 給水 I 
□スチーム^- 


■レンジ r«n 
□才—ブン L^U 

□ブリル 

□過熱が蒸気 [1 香^ 

□巧-ム陸 


[テ-ブ吗 


弱 •/$ •強 


使用付属品 


仕上がり 


Iテ-ブルI 


广 つ— 

が 


弱•中•強 


計量*加熱時間計算中 


残り加熱時間：食品で変わります 


オート調理 


巨葉.果菜 I 非艮菜 


水気をきらずラップでぴったりと包み、テーブルプレートの中央に直接のせて加熱します。 

皿などの上にのせて加熱ずると加熱し過ざの原因になりまず 。 （- » P .56) 

加熱でさる分量は1 8葉•果菜 I で100〜500口 尽根菊で 100〜100 Og でず。 


8某•果菜 

9根菜 

果菜: なす、力 M ぎちやなど果実や種子が食べられるもの 
葉菜: ほうれん草、小松菜など葉が食べられるもの 
巧菜: 力 IJ つラワー、ブ□ッコリーなど花弁やつぼみが食べられるもの 

根菜： じゃがいも、さつまいもなど地中にある 
根茎や根が食べられるもの 


•料理に合わせた下ごしらえを 

葉、果-お菜の根の太いものには、 
十文字の切り目を入れたり、房に 
なっているものは小房に分けま 
ず。根菜類は、同じ大きさに切り 
テろえたり、なるべく同じ大きさ 
のものを選びまず。 



緣國 


•材料に合ったァク抜きを 

ほうれん草などは、加熱後ずぐに 
水にとります。なずや力 U つラヮ 
一などは、加熱前に薄い塩水や酢 
水にさらしてアク抜きをしまず。 


丸のままのじゃがいもなど複数個を加熱ずるときは、中央を開けてラップに包んで加熱します。 




0 


(火災の原因になりまず） 

分量が100 g 未満のときはオート調理で加熱しない。 

I レンジ1500 W| で様子を見ながら加熱しまず。 r-»P- 40 ] 

• クッキングシートなどの紙類で包んで加熱しない。 



才—卜調理 




才ート調埋(調理ずる) 




ドアを開けると電源が入ります。 

X ニューにあった付属品と食品を入れ 
ドアを閉める 


〇 


メニュー選択温度時間 



を回し 


希望の X ニュー番号を 
選択ずる 


© 


メニ： L- 選が温度時間 

'あたため ）) を押してスタートずる 



心 終了音が鳴ったら食品を取り出ず 

X スチーム使用後は、本体が;令ゆてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取りまず。 け Pi 52 J 


料理集参照ぺージ 


12茶わん蒸し 

(- > P .87] 

13豚肉の蒸し物 

(4 P .84] 

14ちゃんちゃん焼き 

(^ P .811 

15たい (7) 塩蓋焼き 

林 P . 81) 

16蒸し焼きいも 

一 P .86) 

17焼きそば 

(-» P .82] 

19グラタン 

(-» P .661 

20焼き春巻き 

一 P .70) 

21焼きとり 

(-» P .721 

24才-ブンみ化 

1 今 P .77) 

25肉じやが 

〔- > P .90〜91) 


26簡単, 


29スポンミ 


30肉と野身 


31魚と野 S 


32自家雲 


35八ンノ， 


36鶏のハ- 


3 7鶏の照 


38鶏のか 


39焼3 


例: 19グラタンの 場合 


日熱方法！ 


勝ン 国! 

I グリル 匠13 四皿 
D 過熱か蒸気 I お 7 k I 
□スチーム^ 


ま用付属品 


勝 ン国 


□グリル r 才 — H 
□過熱水蒸気 
□スチーム^ ' 


げリル皿情 
\i ブル] 


I 


I 計星*加熱時間計昇中 


□レンジ , f A U _ 

□才ーブン^ 

■ク リル Iグリル皿I 富 
D 過熱水蒸気 I 粹水 I 

□ス チー 厶^ - 


残り加熱時間：食品で看 


上がり調節をずるときは [SSI 

V _ y 



■X ニュ ー |35 ハンバーグ 〜 39焼き豚 I について 

「標準」調理と「ヘルシー」調理が選べまず。 

♦「標準」調理 

レンジ、オーブン、グ IJ ルなどの複数の加熱方法を効果的に使って、スピーディに調理しまず。 
操作は上記手順でず。 

♦「ヘルシー」調理 

過熱水蒸気を多く使い、「標準」調理よりも脂を多く落とし、ヘルシーに調理しまず。 

「ヘルシー」ボタンを押した後、ダイヤルを回して選びまず。 OPi 38 1 


一の調理 


予熱「無」X二 


才—卜調理 



P.1 

10〜1 

11) 






P.1 

16H 

17] 


ン 


グ 


豚 


t 二 

a — 

番号) 

巧 

弱^強 

〔仕- 

上が 

巧 


D ィニ -- 1 


sns 
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■レンジ 
□才—ブン 
□グリル Bia 
I 過熱水観 I 給水 I 
□スチーム 


計量•加熱時間計算中 



■レンジ 

□才ーブン Si ] 
□グリル 

I 過熱水蒸気 I 給水 I 
□スチーム 

□レンジ 
□才—ブン^ 


周理後の力 QiJ —) 


■グリル 

■過熱 水蘇お 
□スチーム^" * 


残り加熱時間：食品で変わります I 




□レンジ 
□才ーブン 
□グリル な-卜1 
□過熱水蒸気 
□ス チー 厶^ — 


I 力〇リーカツト値 I 

※調理後の力 QiJ - は「ヘルシー」による調理後 
の食品の力 QiJ — 

※力 QiJ — カツト値は一般調理器と「ヘルシー」 

で調理した場合の脂の力 □ IJ - 比較（日立調べ） 



、坂 

1グリル皿1高 

、•••!- 

1テづル1 

^ 1 1 N . 弱中強 



IIS 

じリル晒高 

3 ,分己己 rtn … 

n -- ブの 

• 弱由強 



35 A ンパ- ク] 36鶏の/パ焼 ホ 7鶏の照り 癖! 

38鶏のから 揚け了 39 焼き豚1 


過熱水蒸気で加熱し、より多く脂を落として調理します。 


曲 


n 

【グリル_ 

心熱水蒸気 L 給水 j 
III 女チーム 


1 


f わがが对 

I (呼出し )I 

I 容器計量1口 

I (登歸 ） I 


にュ-還}尺温度時間 


手動 

決定 


•細田 a 


ドアを開けると 
電源が入ります。 


Ad 



使用付属品 使用付属品 


グ U ル皿 高 
テ-ブルプレ-卜 


グリル皿 低 
テ-ブルプレ-卜 


135八ンバーグ [39 焼き豚 I 


參 

〇 


テーブルプレー トを加熱室底面に 
セットして給水タンクに水を入れ 
ドアを閉める 


L -> P .65] 

136 鶏の A - プ焼き！ 
み P .71」 

13 7鶏の照り焼 さ] 

b » P .71 J 
138鶏のから揚げ i 


み P .75〕 


(- > P .76) 


ヘル'> 


を押ず 


例: I 35 A ン バーグの 場合 


-選択温度時間 



を回し 


希望の X ニユー番号を^ 
選択ずる 


© 


メニュー選択温度時間 



を押ず(予熱を開始しまず） 


バ^ 予熱終了音が鳴ったら、食品をのせた 
グ 付属品を入れ、ドアを閉める 


〇 


にュ-戲尺温度時間 



を押してスタートずる 


イ 終了音が鳴ったら食品を取り出ず 

※スチーム使用後は、本体が；令ゆてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取ります。 I 今 Pi 52 J 


調理後の加熱室の油ミちれは 


「においが気になるとき(脱臭)」 P » P .53 j 
を参照して 巨 4 脱臭] で加熱してください。 


□レンジ面 
■才 ーブン 
□ブリル 

隱水蒸気厘担 



t 加熱方法） 

レンジ,_, 


f メニユー番号) 


1才_ ブン L^fiJ 

予熱 

ご 


' j ブリル 

有 

•1 

弱中強 


1 過熱 7 M 気1給水1 

1テ-ブル1 



[ 仕上がり j 

J 


&上がり調節をずるときは [SSJ 

V ___ ノ 


■予熱中は節電のため庫内なを消なしていまず。 
予熱中に加熱室の様子を見たいときは ifS ]) を 
押ずと約5秒間庫内なが点なしまず。^ 


才ート調埋(調理ずる) 



給水タンク 


給水タンク 


予熱「有」:>(ニユーの調理ヘルシー 


5 1 • 

コ JCMT 

•Ml 

約 " 

叫 

力 

ち巧 



才—卜調理 




オート調埋(調理ずる) 


予熱「有」ニューの調理 


18ステーキ に 2□-ストチキン 




に 7フランスパン に 8クリスピ-ピザ 



メニュー選択温度時間 



f わがや流 1 

t (呼出し） 1 

If 

■ 

1 容器計量1口 

1馆録 ） 1 

f 4( [ 靈自を巧） G " m 民"‘。。 S …… 

JIB 

目上がり I 。 

とりけし 




使用付属品 


グリル皿 高 
テ-ブルプレ-卜 


給水タンク 


[ 


1 


使用付属品 


グリル皿 低 
テ-ブルプレ-卜 


給化タンク 


] 


使用付属品 

Q 

黒皿 上段 

テ-ブルプレ-卜 


給水タンク 


[ 


] 


使用付属品 

白 

黒皿 中段 

テーブルプレート 


給水タンク 


] 


使用付属品 

曰 


黒皿 上段 


給水タンク 


1 


18ステーキ 22□-ストチキン23焼き魚 27フランスパン28クリスピ-ピザ 


•細曲 a 

爾^ 

〇 


ドアを開けると 
電源が入ります。 


(- » P .64 つ 


(- > P .73) 


み P . 78〜 79] 


(^ P .112) 


W .114) 


X ニユーに合わせて付属品、給水タン 
クをセットしてドアを閉める 


メニ： L - 選が温度時間 



を回し 


希望の X ニュー番号を 
選択ずる 


仕上がり調節をずるときは 




メニュー選が温度時間 



を押ず(予熱を開始しまず） 


^ 予熱終了音が鳴ったら、 

• II 8ステ-キ I I まテ-ブルル-卜ごとグリ臟を取り出し、グリル皿こ 
食品をのせ、テ-ブルル-卜ごと加熱室底面に入れてドアを閉める 


參 它 3焼き魚28クリスピーピザ I は食品を黒皿に 
のせ、 上段に セットしてドアを閉める 
• 22□—ストチキ:71 は食品を脚を閉じたグリル皿にのせ、 
テーブルプレートの上にセットしてドアを閉める 
W 27 フランス八3 は食品を黒皿にのせ、 中 劇 こ 
セットしてドアを閉める 

■予熱中は節電のため庫内なを消なしていまず。 
予熱中に加熱室の様子を見たいときはを 
押ずと約5秒間庫内なが点なしまず。 





を巧してスタートずる 


J 11 8ステーキ 1 は裏返し報知音が鳴ったらドアを 
ク^ 開け、テーブルプレートごと取り出し、食品を 
裏返した後、加熱室底面に入れてドアを閉める 

イ^^ 終了音が鳴ったら食品を取り出ず 

※スチーム使用後は、本体が；令めてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取りまず。 〔今 P .52] 


• 118ステーキ I は脚を開いたグリル皿を、 
テーブルプレートの上にのせ、加熱室底面 
にセットしてドアを閉める 
•I 28クリスピ ー CT はテーブルプレートを 
取りはずし、黒皿を 上段に セットしてドア 
を閉める （ 「スチーム」「レンジ」「発酵」のときは 
テーブルプレートを加熱室底面にセットずる） 

♦ 122 □-ストす幸^ 123焼き魚 I 
27フランス パ习 は 空のテーブルプレ~卜を、 
加熱室底面にセットしてドアを閉める 


例: 28クリスピーピサ 1 の場合 


で□熱方法） 

職 国 

□クリル れ；间 
D 過熱水 M I 給水 I 


S 挡ン函 


メニュー番号 


予熱 I 黒皿 I 
有上段\ 


巧 


§ .中. 


使用付属品 仕上がり 


□グリル 
□過熱水蒸気 


I 黒皿 I 

上段 


予熱中 



、孤 

、 I j 、 il •中•強 


I 才ーブンげ動 J 
□グリル 

□過熱か蒸気 I 給水 I 
□スチーム^-, 


が 

二が秒ぉ史•強 

ゴ 


残り加熱時間：食品で変わリます^ 


A ミ主意 


〇 テーブルプレート、黒皿、グリル皿 
の出し入れは、やけどのおそれがあ 
るので、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使う。 

♦取り出したテーブルプレート、黒皿、 

グリル皿は、熱に弱い場所には置かないで 
ください。開いたドアの上に置さまず。 
♦子供や幼児が触れないように気をつけてく 
ださし、。 

• 破れたオーブン用手袋や水にめれたふき 
んは使わないでください。 



才—卜調理 





















































































































































































































































































































































手動調埋（レンジ加熱) 


手動 

/ g ぁたため 

'手動， 

決定 

♦ 瓜装-トタ ♦ 

一 決定 一 


① 押ず ② 回して選択 ③ 巧して決定 

「レンジ800 W 」 ►「レンジ 600 W 」 ►「レンジ 500 W 」 
► 「レンジ200 W 」 ►「レンジ 100 W 」 ► 「才ーブン」 ► 
「グリル」 ► 「スチームレンジ」 ► 「スチームオーブン」 ► 
「スチームグリル」 ► 「過熱水蒸気才ーブン」►「過熱水蒸気 
グリル」 ►「レンジ 800 W 」 の順に表示しまず。 




加熱時間を設定し、スタートずる 


二： L - 選択温度時間 



選択温度時間 



® 回して設定 ⑤巧してスタート 



人 


40 


終了音が鳴ったら食品を取り出ず 

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が 
終りまず。 


'レシ 1 1 トブン 
I が J ル 


nn 

E9a 



L 給水 ■ 

I 


9 ドアを開けると電源が入ります。 


食品を入れた容器や皿をテーブルプ 
レートの中央に置き、ドアを閉める 



「レンジ」「出力 ( W )」 を選択し、決定ずる^ 

メニ: L - 選択温度時間 



グリル皿を 
使わない 


使用付属品 

ご 


テ-ブルプい卜 

r 空 1 



黒皿を使わない 

例：レンジ800 W で1分20秒加熱ずる場合 



I 才 -H 

「系 1 □水 I 



■レンジ 


□グリル 
□過熱織 
□スチー厶 t 


則 1 


[#a| 

I 才-卜 I 

I 給水 I 

I テ - 刀レ I 

onn 

LILIUW 

1 lO 

仪し•砂 _ 

语り加熱時間] 



加熱時間選択範囲 

I 800 WI 

]0秒〜5分:10秒単位 W /、、 

5分〜10分:30秒単位ス IU スノ 

1600 W 

1500 W 

]0秒〜5分:10秒単位 

5分〜20分:30秒単位で J 

1200 W 

11 oow 

]分〜30分：1分単位 

30分〜60分: 2分単位（最大90分） 
60分〜90分: 5分単位 


I テーブル I 


onn 

LILIUW 

I jn 

I 分し y 砂 


一定の出力 ( W ) で加熱ずる 



A 警 


化 

口 


0 


レンジ加熱で生卵やゆで卵 
(殻付き-殻なしとも）、目玉 
焼きは加熱しない。 （卵が破裂し 
てテーブルプレートやドアファインダー 
が破損ずるおそれがありまず） 


W ^ 



生卵 ゆで卵 黄身や目玉焼き 

^^(※卵を加熱ずる場合は、ときほぐしてから加熱ずる。） 



加熱時間の決めかた 


♦同じ分量でも食品の種類によって調理時間も違いまず。 


食品10 Og 当たりレンジ 800 W の加熱時間の目安 


1 

類 

P 葉•果菜 P 頁 

50秒 

〜1分20秒 

40秒〜50秒 

めん類 


40秒〜50秒 


1分20秒〜 

1分40秒 

40秒〜50秒 

汁物 

(みそ汁•ス-プ など)^^ 

— 

1分10秒〜 

1分30秒 

魚介類 rsm 

1分20秒〜 

1分40秒 

40秒〜50秒 

飲み物 r -^ 

(お酒•牛乳など） mg ) 


20秒〜40秒 

肉 

類 

1分40秒〜2分 

1分〜1分20秒 

パン • まんじゆう j 


20〜30秒 

。まん類をみ 


20〜40秒 

喔 

40秒〜50秒 



♦ レンジ1500 WI で加熱ずる場合は、約 1.5 倍の加熱時間にしまず(常温約20でのとき） 

•使う容器によっても違いまず 

容器の材質や大きさ、形状によっても加熱時間 


•巳ンジ日 OOOV ^ は手動調理では設定できません 


I レンジ尼 00 WI で加熱します。オート調理の II あたため 
等の限定したメニューにのみ働きます。 

•食品の分量に比例した加熱時間にしまず 

分量が倍のときは時間も倍が目安です。 

•加熱前の食品温度によっても違いまず 

同じ食品でも、冷蔵室や;令凍室から出して使う場合 
は、時間がかかりまず。 

常温(約20てのとき）に対して、冷蔵は約 1.3 倍、 

冷凍は約 2.3 倍が目安でず。 

また夏と冬では多少加熱時間が違います。 


は多少違ってきます。 


少量の食品 （1 OOg 未満)を加熱ずる場合 


にンジ 


500 W で加熱時間を20〜50秒に設定し、 


様子を見ながら加熱します。特に小さく切った 
にんじんなど野菜が少量 （ 1 OOg 未満)のときに 
乾燥したり、火花(スパーク）が出て焦げたりする 
ことがあります。水を多めにふりかけてラ、ソプに 
包むか皿などに広げ、浸るくらいの水を入れて 
ラップでおおい、加熱します。 


>イカ、タコ、エビなどの皮や殻付きの 
物は、表励こ 
切り目を 
入れます。 



♦殻付きの栗やぎんなんは殻に 
割れ目を入れ、おおいをして 
加熱しまず。 


※ 杉ン巧2 00 W I で加熱時間を 
控えゆにします。 


分 



>マッシュルームは半分に切って 
加熱しまず。 



M OOg 未満のにんじんなどのさいの目の野菜は 
水を多めにふりかけ、ラップなどのおおいを 
して I レンジに00 W 1 で様子を 
見ながら加熱しまず。 



心じきは I レン巧 200 WI で様子を見ながら加熱しまず。 


>とろみのある物などはおおいをして加熱前と加熱後に 
かき混ぜます。 






はじけや飛び散りなどを防ぐ加熱のしかた 


食品の種類 生からの調理あたため 


食品の種類 生からの調理あたため 



手動調理 


5 



























































































































































































手動調埋（レンジ加熱) 


加熱途中で出力 ( W ) を自動的に下げる（リレー加熱) 


煮込みや炊飯など加熱の途中から弱火にずる加熱方法でず。 

<朋は a ドアを開けると電源が入ります。 

食品を入れた容器や皿をテーブルプレ 
-卜の中央に置き、ドアを閉める 


〇 


「レンジ 800 W 」 「レンジ 600 W 」 「レンジ 500 W 」 
から選択し、決定ずる 



黒皿を使わない 


メニュー選が温度時間 


手動 


決定 



手動 


決定 


グリル皿を 
使わない 


例：レンジ800 W で8分加熱後、レンジ200 W で 
30分加熱ずる 




① 押ず ② 回して選択 ③ 巧して決定 

[- » P -40] 

加熱時間を設定し、決定する 




手動 


決定 


〇 


® 回して選択 ⑤ 押して決定 

P .40] 


4 


もう一度決定を押ず 


手動 


ミ关定 


■レンジ 

ブン 

□ ブリル な - 卜 1 
D 過熱水蘇 I お 7 k I 
□ スチーム ^"*^ 



onn 

LMJUW 


0 nn 

1テ-刀レ1 

し 1 分 (jiji 秒 ..... 


I 加熱時間 I 


⑥ 押して決定 


COOWjrlOOW 」 から選択し、決定ずる」 

「 200W 」^ ►rioowj \ ■ 

メニ: L - 選巧温度時間 



手動 I 
決定 


加熱方法） 

m-yy 


□ グリル I 才ート 1 
□ 巧-ム出山 



使用付属品 


つ。 

し UUW 

n 

しかよ ■ 


I レンジ出力 


0 


⑦ 回して選択 ③ 押して決定 




く 


® 回して設定 ⑩ 押して 

スタート 


人 


[■» P .40 J 

終了音が鳴ったら食品を取り出ず 

庫内なが消なし、表示が「0」になり、加熱が終ります。 


■レンジ 

□ 才 - ブン IfJI 
□ グリル な - 卜 1 

□スチーム 


■レンジ 

□ 才 - ブン 11M 
□ ブリル r 才 -H 
□過熱か蒸気 
□ スチーム ^ 



zinn 

し UUW 

2 

1 テ-スレ 1 

コ m 

JU ― 

0 ^ 熱時間 ^ 


onn 

ULMJW 

1 テ-ブル 1 

n cq 

1 分 j ご秒 ..... 


儀り加熱時間 1 



手動調理 


2 


手動調埋(グリル加熱) 


魚など表面に焦げ目をつけながら加熱ずる 


切り身の魚や串焼き、焼きとりなどを焼きまず。 

ドアを開けると電源が入ります。 

脚を開いたグリル皿または黒皿に食品をの 
せ、グリル皿はテーブルプレートの中央に、 
黒皿は皿受棚にセットし、ドアを閉める 

※食品に合わせて付属品、皿受棚を使い分けます。 


〇 


「グリル」を選択し、ミ夫定ずる 

メニュ-顏温度時間 



@ 


加熱時間を設定し、スタートずる 


メニュー選が温度時間 


メニュー選が温度時間 



广 

使用付属品 

>1 



使用付属品 







1 1 



If 1 J 




口 



グリル皿 高 




黒皿 上段 


1 テ-ブルプレ-卜 




給水タンク 




給水タンク 


^ - 

ホ 

_ y 


し 

ホ 

J 


例：グ IJ ルで15分加熱ずる場合 
グリルを選び、決定ずると 


く を□熱方法） 


① 押ず ② 回して選択 ③ 押して決定 

「レンジ800 W 」 ►「レンジ600 W 」 ►「レンジ500 W 」 
► 「レンジ200 W 」 ►「レンジ100 W 」► 「才ーブン」 ► 
「グリル」 ► 「スチームレンジ」 ► 「スチームオーブン」 ► 
「スチームグリル」 ► 「過熱水蒸気才ーブン」►「過熱水蒸気 
グリル」►「レンジ800 W 」 の順に表示しまず。 


才-ブン 

■グリル 1才ート1 
□過熱水蘇[給水] 

G 秒 

□スチーム^^ 




加熱時間を設定ずると 


□レンジ , __ _ 



□才-ブン 
■グリル 1才ート1 
□過熱水論 [ 給水1 

IbJJiL 

□スチー厶^ - 


\ 加熱時間 1 


® 回して設定 


⑤ 押して 
スタート 


加熱時間選択範囲 

1分〜30分 ] 分単位 
30分〜4。分2分単位 


人 


終了音が鳴つたら食品を取り出ず 

庫内なが消なし、表示が「0」になり、加熱が終り 
ふ9 〇 


A お 


局 


熱くなったグリル皿やテーブルプレート、 
黒皿の取り出しは、厚めの乾いたふきんや、 
お手持ちのオーブン用手袋を使って取り出 
(^しまず。（ゃけどのぉそれがぁリまず。 ） 


•調理後の加熱室の油ちれは「においが気になるとき(脱臭)」 〔今 P .531 を参照して 巧4脱臭 I で加熱してください。 
•グリル皿：「低」（脚を閉じる）では、脚の高さが低いため上手に焼けません。 卜 ♦ P .18 j 


り’リル]の上手な使いかた 


付属品 


焼ける食品 


並べかた 


焼きかた 



グリル皿 


くし焼き、焼きとりなどに 



途中で裏返ず 

串焼き、焼きとりは、焼き時間 
の;^を経過してから裏返しをし 
てさらに焼さます。 


黒 皿 


切り身の魚、トーストなどに 

※焼きもち、内臓を取ってない 
丸身の魚は上手に焼けません。 
※トーストは時間びかかります。 




途中で裏返ず 

切り身の魚などは、盛り付け 
時下になる面を先に焼さ、途 
中で裏返してさらに焼さます。 


•加熱途中で、加熱時間の増減が分単位でできまず。焼き上がりの調整にお使いください。 


加熱中に 


を回しまず。 


※加熱時間び40分でスタートした場合は増やせません。 
※残り時間び1分未満の場合は増減でさません。 



手動調理 


3 





























































































































































































































































手動調理(オーブン加熱) 


先に加熱室を予熱してから調理しまず。 




I とりけし 



〇 


テーブルプレートを取り外し、 
ドアを閉める 

食品をのせた黒皿を準備しておく 
けー ブン J を選択し、決定ずる 



手動 i 
決定 


① 押ず ② 回して選択 ③ 押して決定 

「レンジ800 W 」 ►「レンジ600 W 」 ►「レンジ500 W 」 
► 「レンジ200 W 」 ►「レンジ100 W 」► 「才ーブン」 ► 
「グリル」 ► 「スチームレンジ」 ► 「スチームオーブン」 ► 
「スチームグリル」 ► 「過熱水蒸気才ーブン」►「過熱水蒸気 
グリル」 ► 「レンジ800 W 」 の順に表示しまず。 


予熱「有」を選択し、決定ずる 

メニュ-選が湿度時間 



*朋は A ドアを開けると電源が入ります。 


T — ノル7レート 
を使わない 


使用付属品 


黒皿 上•中•下段 


[ 空 I 


グー 

グリル皿を 
使わない 


例：オーブン予熱「有」黒皿1段200でで 


30 分加熱ずる場合 




手動 


決定 


® 回して選択 

「有」◄►「無」 


⑤ 押して決定 


オーブンを選ぶと 

丽 f みち蜀 

俗务画 

□グリル r 才 -H 
D 過熱水霧気 I 冷水 I 
□スチーム* 

決定を押すと 

□レンジ 

■才 -ブン ISJi 
□ブリル r 才-卜1 
□過熱か蘇 
□スチー厶 


V 


[^予熱「有」 




黒皿使用段数を選択し、決定ずる 

メニュー選}尺温度時間 



手動 


決定 


⑥ 回して選択 ⑦ 押して決定 

「2段」◄►「]段」 



段数を選ぶと 

□レンジ __ 

■才 ーブン LM 
□ブリル 巧-卜1 
□過熱水蘇 
□巧-厶陸 

決定を押すと 

□レンジ 


け- ブン [m 
□グリル 巧~卜1 
□過熱水觀ぉ 
□巧-ム陸 


予熱 
f 段 


設定 


亂て 




給水タンク 


予熱「有 J で加熱ずる 



手動調理 


4 



温度を設定ずると 

□レンジ EH - 

I 才ーブン IS ■予熱 

□グリル I 才 -H r 段 
D 過熱水観 I 冷水 I 
□巧-ム關- 


決定を押すと 

□レンジ 

■才 -ブン ち麵 
□グリル な-卜| 

D 過熱水観 I 冷水 I 
□スチーム 


1イーブ^温度 I 


設定3 





0 


温度を設定し、決定ずる 

に： L - 選択湿度時間 



手動 


決定 


③ 回して設定 ③ 押して決定 

100で〜250で （1 〇で間隔） • 300でが選べまず。 

♦加熱室が熱い場合、最大設定温廚ま250でになります。 
•300 での運転時間は約5分です。その後は自動的に 
250でに切り替わりまず。 




加熱時間を設定し、スタートずる 


メニュー選巧温度時間 



⑩ 回して選択 ⑩ 押してスタート 

1〜30分まで1分単位 
30〜60分まで2分単位 
60〜90分まで5分単位 

予熱スタート 


予熱終了音が鳴り予熱が終ったらドアを 
一 開けて食品をのせた付属品を入れる 


〇 


觀尺温度時間 



を押してスタートずる 


心 終了音が鳴ったら食品を取り出ず。 

'グ 庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終り 
ふ9 〇 


■設定した温度になるか、45分経過ずると予熱 
は終了しまず。 

■予熱が終ってそのままにしておくと、10分間 
予熱を継続した後、設定した時間を加熱します。 


□レンジ 1^ 
■才 -ブン 
□グリル な-卜1 
□過熱水蒸気 
□巧-厶關 


ruin 


醜 柳で 


避 


r 残り加熱時間] 


45 


■予熱中は節電のため庫内なを消なしていまず。 
予熱中に加熱室の様子を見たいときは (^35) を 
巧ずと約5秒間庫内なが点なしまず 。心 


•予熱中や加熱途中で、温度と加熱時間の増減ができます。焼き上がりの調整にお使いくださし、。 

■温度を変えるときは場鮮夕を回ずと10で単位で増減できまず。 

■本加熱中に[%1を押してを回ずと1分単位で増减できます。 

さらに温度を変えるときは m を押した後を回すと10で単位で増减できまず。 


X 加熱時間90分でスタートした場合は増やせません。 
X 残り時間が1分未満の場合は増減できません。 


オーブンの上手な使いかた 


唯 

ごし 

關 


予有1 


手動調理 

























































































































































































手動調埋(才ーブン加熱) 


予熱「無 J で加熱ずる 


加熱室を予熱しないで調理しまず。 




1 


吊がや流1 

I (巧出し ）I 

I 容器計量1口 

I (登録 ）I 


にュ- 

I 




了ー ス I レルート 
を使わない 


ドアを開けると電源が入ります。 

テーブルプレートを取り外し 
食品をのせた黒皿を皿受棚に 
セットし、ドアを閉める 

※食品に合わせて付属品、皿受棚を使い分けまず。 



使用付属品 


黒皿 上•中•下段 


給水タンク 


[ 空 


〇 


「オーブン」を 
選択し、決定 
ずる 


-選択温度時間 




グリル皿を 
使わない 


例：オーブン予熱「無」黒皿2段200でで 
30分加熱ずる 


手動 


決定 



手動 

決定 



①押ず②回して選択③巧して決定 




予熱「無」を選択し、 
決定ずる 

「有」◄►喘」 


黒皿使用段数を 
選択し、決定ずる 

「2段」◄►「]段」 


温度を設定し、 
決定ずる 


f 今 P .44) 

メニ： L - 選が温度時間 


加 熱ち法] 

ぶ？ ン圓 

□グリル r 才 -H 
日過熱水薦 I おフ k I 
□スチーム* 



手動 

ミ夫定 




® 回して選択⑤巧して決定 


け- ブン 區 S 

予熱 

□グリル 1 才ート 1 


□過熱水藏 1 給 7 j < 1 

V 

□スチーム 

V _ 

广予熱「無」） 


に: L - 選が溫度時間 



手動 


決定 

⑥回して選択③巧して決定 




日レンジ 
■才 -ブン 
□グリル な-卜1 
□過熱か蒸気。含司打 
□スチーム^^ ' 


V 


し黒皿使用段数） 


X 二； L - 選が温度時間 



手動 I 


決定 




③回して設定③巧して決定 

100で〜250で （1 0で間隔)まで設定できまず。 


□レンジ 尼- 
け- ブ ン控邏 
□グリル な-卜1 
日過熱水蒸 i I お水 I 
□スチーム^" 


予熱 

設定ご〇〇で 

M 

LLILI 

2 段 

n 


u 砂 




加熱時間を設定し 
スタートずる 

1〜30分まで1分単位 
30〜60分まで2分単位 
60〜90分まで5分単位 


ュ-選が温度時間 


にュ-鹽尺温度時間 




⑩回して設定 


繫甲巧^ 


心 終了音が鳴ったら食品を取り出ず 

'卢 庫内なが消灯し、表示が「0」になり、加熱が終ります。 


加熱のポイン 


□レンジ __ _ 
■才 ーブン SE 予5 

□グリル な ~H 2点 
D 過熱水蒸気 I 給水 I 
□スチーム^- 


設郁 G で 


ご广お 

み, 


加熱時間 


•本加熱途中で、温度と加熱時間の増減ができます。焼き上がりの調整にお使いください。 f 今 P .4 曼 
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手動調埋ロトム、過熱水蒸気との組み合わせ) 


レンジ•グリル • 才-ブン llD 熱ロチ-ム • 過熱水蒸気を組み合わせる 


Elal 

EM 



■給水 ■ 

1 


吊がゃ流')手動 

[(呼出し) ] - ff - 

I 容器計量|〇 , 

I 這嵩 ）I 

とりけし 


にユ-還択温度時間 



〇 


メニ； L - 選が温度時間 


希望の加熱 
を選択し、 
決定ずる 


手動 

決定 



手動 


決定 


①巧ず②回して選択③押して決定 


「レンジ800 W 」 ►「レンジ600 W 」 ►「レンジ500 W 」 
► 「レンジ200 W 」 ►「レンジ100 W 」► 「才ーブン」 ► 
「グリル」 ► 「ス チーム レンジ」 ► 「ス チームオー ブン」 ► 

「スチームグリル」 ► 「過熱水蒸気才ーブン」 ► 「過熱水蒸気 
グリル」 ► 「レンジ 800 W 」 の順に表示します。 




加熱内容を選択し、 
決定ずる 


ユー選が温度時間 



手動 


決定 


® 回して選択 ⑤ 押して決定 

X スチームレンジを設定ずる場合は表示部に 




「350 W 」 を表示させた状態で 
加熱時間を設定しまず。 


加熱時間を設定し 
スタートずる 


手動 


決定 


を}甲した後、 


一選択温度時間 


⑥回して設定 

選べる加熱内容は、「レンジ」「グリル」「オーブン」の場合 
と異なります 

操作の手順は下のページを参照しまず。 


レンジ [- » P .40 j 才ーブン r -» P .44 〜 46 j グリル r -» P -43 l 

終了音が鳴ったら食品を取り出ず。 

X スチーム使用後は、本体が;令めてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取ります。 [今 Pi 52 J 


I 乂3■—ム J 〔スナーム/超詔水誤気 J 


レソゾ ） しクリル 


<組は a ドアを開けると電源が入ります。 

食品と加熱方法に合わせた付属品を入 

れ、ドアを閉める 

給水タンクに満水まで水を入れる 


使用付属品 


テ-ブルプレ-卜 

I 満水1 


一 

黒皿を使わない 



グリル血を使わない 


使用付属品 

曰 

グリル皿 

テーブルプレート 


給水タンク 


満水 



黒皿 

テーブルプ レー ト 


給水タンク 


満水 



グリル血を使わない 



選べる加熱内容 


スチーム レンジ 
ワット数 350 W 固定 
加熱時間 ] 0秒〜5分 （ 10秒単位） 
5分〜20分 （30 秒単位） 


スチームグリル/過熱水蒸気グリル 
加熱時間 ] 分〜30分 （1 分単位） 
30分〜40分 （2 分単位） 


スチームオーブン 
予熱選択「有」「無」 

段数選択じ段」「1段」 

温度選択 TOO て〜250て （10 て単位) 
300て 

(予熱「無」の場合は250てまで） 
加熱時間1分〜30分 (1 分単位） 

30分〜60分に分単位） 

60分〜90分 （5 分単位） 


過熱水蒸気才ーブン 
予熱選択「有」「無」 

段数選択なし （中段 または 下段で 加熱） 
温度選択 TOO て〜250て（10て単位) 
300て 

(予熱「無」の場合は250でまで） 
加熱時間 ] 分〜30分 （1 分単位） 

30分〜40分に分単位） 

※段数の設定はできません 
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手動調埋饼齡 


簡単パンの生地など少量の発酵が手早くできます。 

* 組は A ドアを開けると電源が入ります。 


〇 


食品を テーブルプレー トの中央に置き、 
ドアを閉める 

給水タンクに満水まで水を入れる 


闕 


「スチームレンジ」 
を選択し、決定 
ずる 


メニュー選択温度時間 



①押ず②回して選択③押して決定 


「発酵」を選択 
し、決定ずる 

350 W ◄►発酵 


に： L - 選が湿度時間 




グリル皿を 
使わない 


例：スチームレンジ「発酵- 30 W 」 で10分加熱ずる場合 

雨熱翊 

□挡 ン™ 

1□グリル 巧-卜1 
] 過熱水蒸気 I 給水 I 
I スチーム^- 


決定 


® 回して選択⑤巧して決定 




>(ニュー選択温度時間 


ワット数を選択し、 

決定ずる 

⑥回して選択 ③ 押して決定 

1 0W^^20W^^30W^ ►40W^ ►SOW 



e 


メニュー選が温度時間 


ニュー選択温度時間 



® 回して設を爹5巧 


人 


加熱時間を設定し、 

スタート ずる 

1〜30分まで1分単位 
30〜60分まで2分単位 
60〜90分まで5分単位 

終了音が鳴ったら食品を取り出ず 

庫内なが消なし、表示が「0」になり、加熱が終りまず。 

X スチーム使用後は、本体が;令ゆてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取ります。 〔今 P .52] 


■レンジ E — 
□才-ブン 
□グリル な — 卜1 
□過熱水蒸気 
■巧- ム陸 


■レンジ 

□才-ブン IS * 
□ブリル 巧-卜1 
□過熱水蒸気 
■巧- ム陸 


■レンジ 

□グリル な-卜1 
□過熱か蘇 
I スチ-ム - 


加熱時間 


乂ミ±思 


(やけどの原因になりまず） 

0 加熱室の温度が低い 
とき、上ヒーターが 
加熱ずる場合があり、 
ドア、キャビネット、 
加熱室とその他の周 
辺に触れない。 


スチーム レンジ発酵のコツ 

♦黒皿を使って 1 スチーム 1 

料理集に記載してある山形パン、バター 

1 レンジ II 発酵はできません。 

□ールなどの一次発酵を 1 スチーム II レンジ 1 

火花(スパーク)の原因となり 
ます。 

1 発酵 1 で巧う場合は仕上がり調節@ 

「30 W 」 でに〇〜30分 1 発酵させまず。 

♦こね上げた生地を耐熱性ガラスのボウル 
に入れてそのままテーブルプレートにのせ 
て発酵します。（黒皿や金属製の容器は使え 
ません。） 


zibLIw 


Znl 

JUW 

n 

u 砂 


発酵 r テ-ブの 


発酵 「テ ~ ブル 1 


:, UW 

ujJJlL 弱•由•強 



110. 

発酵 

弱 • 中•強 



スチームレンジ発酵で加熱ずる 
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ペ ンの生地などの発酵をしまず。 

*朋は A ドアを開けると電源が入ります。 

麵 食品をのせた黒皿をセットし、ドアを閉める。 
給水タンクに満水まで水を入れる 

0 「スチ-ムオ-ブン」 

を選択し、ミ夫定ずる 


にユ - 選が温度 s 


嚇「無」を: 



決定 


①押ず②回して選択③押して決定 


メニュー選が温度時間 




決定 


& 

© 


発酵温度を選択し、 
決定ずる 

30。(：、35で、40で、 
45ての4段階 

加熱時間を設定し、 

スタートずる 

1〜30分：1分単位 
30〜60分： 2分単位 
60〜90分： 5分単位 


ニュー選択温度時間 


© 


③回して選択 ® 巧して決定 


メニュー選択温度時間 


⑩回して設定⑩巧して 
スタート 


y / 終了音が鳴ったら食品を取り出ず 

八 庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終りまず。 

X スチーム使用後は、本体が；令ゆてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取りまず。1 今 P .52] 



使用付属品 


黒皿 下段 
テーブルプレート 


I 満水 I 



グリル皿を 
使わない 


例:スチームオーブン予熱「無」黒皿1段40でで50分加熱する場合 


加 熱ち法] 

レンジ 



予熱「無」を選択し、 

決定ずる 

「有」ィ少「無」 @回して選択⑤押して決定、 

X 予熱「有」ではスチームオーブン発酵は選択できません。 ' 


メニ； L - 選択温度時間 

黒皿使用段数を選択^ 

し、決定ずる 

「2段」 ◄ ► 「1段」 ⑥回して選択③押して決定 


iT ^- y'y 居 - 動 I 
□グリル 向-卜1 
□過熱水蘇 
□スチーム* 



( □レンジ 

け- ブ ン區麵 
□グリル1才ート1 
□過熱水蘇1給 7 j < 1 



予熱 

無 

V 

U スチ-ム [そ熱「無」 ] 

V 

J 



□レンジ r ™ 
■才 -ブン ち n 
□グリル な-卜1 
□過熱水騎ぉ 
□巧-ム陸 



□レンジ 

け- ブ ン區遲 
□グリル な-卜1 
D 過熱水蘇 I 給水 I 
•ス チ-ム - 


□レンジ 

け-ブン區 画 
□グリル な-卜1 
□過熱水蘇 
1 スチ-ム - 


[ 黒曲 


1 段 

発酵匠三 a 


設定 Line 

端分 


そ熱 
無 
1 段 


設定 


ISO 


rrc 


そ熱 
有 



設定 Ljne 

1 段 

n 

発酵 

u 秒 


♦発酵温度はメニユーや 1 次発酵、 

2 次発酵によっても異なります。 

本書料理集の各/ーユーに従って 
くださし、。 

♦市販の料理ブックの発酵や、お好み 

にュー 

記載ぺージ 

にュー 

記載ぺージ 

ノ 

簡単パン/セサミパン/レ-ズンパン 

〔今 P .110] 

バター□ール 

(今 P .113) 

簡単あんパン/簡単クリームパン 
簡単うぐいずパン/グラハムパン 

〔今 P .11 り 

山形食パン 

(- > P .113 l 

料理の発醉は1スチーム11オーブン1 

ク IJ スピーピザ/フルーツピザ 

(- > P .114 1 

フランスパン 

バタール 

〔今 P .112 ) 

1発酵に使い、様子を見社かりィ了っ 
t てくださし、。 

ヨーグルト 

〔今 P .101) 

クーぺ 

〔今 P .112] 


発酵の上手な使いかた 


給水タンク 



スチームオーブン発酵で加熱ずる 
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手動調埋をずるときの加熱時間 



里否を、 * 才ート調理する場合、葉菜、栗-花菜は rs 葉-果菜 I で。根菜は、 19根菜 I で 
け J ホ/ 力□熱しまず。 4 P 3句 


乂ニユーを 

調理のコツ 

手動調理の眼( I レンジ1800 WI ) 

おおい 
の 有無 

分量 

加熱時間 

葉 

菜 

ほうれん草 
ル松菜•春菊 

太い茎には切り目を入れ、葉先と根元を交互にずる。 

加熱後、冷水にとってアク抜き、色どめをする。 

200 g 

1 分 40 秒〜 2 分 10 秒 

有 

白菜•もやし 
キャベツ 

白菜は葉先と根元を交互にする。 

加熱後、ざるにあげて水気をきる。 

果 

花 

菜 

カリフラワー 
ブ □ッ コリー 

小房に分ける。 

200 g 

1分20秒〜1分50秒 

有 

な ず 

用途に合わせて切り、抱水につけてアク抜きをずる。 

加熱後、；令水にとって色どめをする。 

アスパラガス 

はかまをはずし、穂先と根元を交互にする。オート調理の 
場合は I やや強 I で加熱する。 

ごやいんげん 
ごやえんどう 

筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色どめをする。 

200 g 

1分50秒〜2分10秒 

とうちろこし 

皮をラップ代わりにするとさは、ひげを取り除く。 

1本 口 OOg ) 

3分30秒〜4分50秒 

かぼち や 

大ささをそろえて切る。オート調理の場合は國で加熱ずる。 

200 g 

2分10秒〜2分40秒 

根 

菜 

にんじん 
さつまいち 

才ート調理の場合爾にずる。さつまいもの太いものは闹に 
する。 

200 g 

3分〜3分30秒 

有 

ごとい ち 

皮をむいたさといもは、抱もみして水で洗い、めめりを取る。 

ご ぼ う 

れんこん 

ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きして 
から酢をふりかけて加熱する。 

じやが し、 も 
大 根 

じやがいもを丸のまま加熱したときは、加熱後上下を返してしばらく 
そのまま置く。ごいの目切りのオート調理の場合は圆にずる。 

150 q 

約3分30秒〜4分 

30 Oq 

4分50秒〜5分30秒 


レンジ調理^ (ゆでてをました野菜の解ま) 


にュー名 

分量 

加熱時間 

1レンジ1800 W 

おおいの 

有無 

ミツクスベジタブル 

20 Og 

1分20秒〜1分40秒 

- 

ごやいんげん 

20 Og 

約1分40秒 

- 


>ラップやふたなどのおおいを外し、発泡 
スチ□ール製のトレーにのせて加熱します。 
>加熱後3〜5分放置して自然解凍します。 


* あんまん、肉まんのあたためは、底の紙を取り、サッと水に 
くぐらせてから、ゆとりをもってラップで包み、皿にのせて 
加熱しまず。 

* パンやまんじゆうのあたためは、時間がたつと固くなるので、 
食べる直前に加熱します。 

♦ミックスベジタブルや枝豆は、水にくぐらせて皿に広げて加 
熱しまず。少量 （1 0 Og 未満）をラップに包んで加熱ずると、 
火花（スパーク）が発生して食品が焦げたり、乾燥ずること 
がありまず。 （ r -» P .41 K 少量の食品り0 Og 未満)を加熱ず 
る場合」参照）水を多めにふりかけてラップで包むか皿などに 
広げ、浸るくらいの水を入れてラップでおおい、加熱しまず。 

• 市販の冷凍食品（フライやコ□ッケなど)を加熱するときは、 
食品/ーカーが指示ずるトレーや容器に入れて、テーブルプ 
レートの中央に寄せて置きます。加熱時間は、食品 X —力一 
が表示しているレンジ500 W の時間を目安にして、加熱し 
ます。 


レンジ調理）（生ものの解凍） 


にュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 
を化 

レンジ1100 WI 

まぐろ（ブ□ック） 

20 Og 

4〜6分 

- 

いか（□ール） 

10 Og 

2〜3分 

- 

えび 

10尾(約 200 g ) 

3〜5分 

- 

切り身魚 

1切れ(約 lOOg ) 

2〜3分 

- 

ひさ肉 

200 g 

5〜7分 

- 

薄切り肉 

200 g 

4〜6分 

- 

鶏もも肉（骨なし） 

250 g 

6〜7分 

- 

鶏もも肉（骨あり） 

250 g 

7〜8分 

- 


レンジ調理^ (冷ま食品の解まあたため) 


50 


にュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 
ち無 

レンジ1800 WI 

冷凍ごはんじ〜301#さの固まり) 

1杯分 (150 g ) 

V 刀 MO 秒〜2分10秒 

有 

冷凍おにざり（固まり） 

1個 （150 g ) 

V 分40秒〜2分10秒 

有 

:令凍ピラフ（パラパラのもの) 

1人分 (250 g ) 

3分〜3分30秒 

有 

:令凍スパゲッティ 

1人分 (250 g ) 

3分〜3分30秒 

有 

:令凍八ン バーグ 

1個 （ lOOg ) 

2分10秒〜2分40秒 

有 

:令凍フライ 

2〜4個 ( lOOg ) 

^分20秒〜1分40秒 

- 

:令凍シューマイ 

15個 (220 g ) 

2分30秒〜3分30秒 

有 

;令凍肉だんご(甘酢あんかけ) 

1袋口 00 g ) 

V 分40秒〜2分30秒 

有 

:令凍カレー*シチュー 

1人分 (200 g ) 

3分10秒〜3分30秒 

有 

:令凍ミックスベジタブル 

200 g 

V 分40秒〜2分10秒 

有 

:令凍ごやいんげん 

200 g 

2分10秒〜2分40秒 

有 

:令凍枝豆-かぼちゃ 

200 g 

V 分40秒〜2分30秒 

有 

:令凍スイートコーン 

30 Og 

4分30秒〜5分30秒 

有 

:令凍あんまん-肉まん 

各 1 個 (80 g ) 

40秒〜1分 

有 


手動調理をするときの加熱時間 


クリスピーピザ 
フルーツ ピザ 


マカ□ニグラタン 


ラザニア 


えびのド U ア 


各黒皿1枚分 


4皿 


焼さ皿1皿 


中段 


短ざけ 


短ごば 


干ちの 


4切れ 


2枚 


黒皿•上段 


グリル 


C レンジ調理） (ごはん、お総菜のあたため) 


にュー名 

分量 

加熱時間 

1レンジ1800 W 

おおいの 
を化 

ii 

ごはん 

1杯 （150 g ) 

40秒〜50秒 

- 

ん 

類 

おにざり 

1個 （150 g ) 

約50秒 

- 

/ 

め 

チヤー八ン-ピラフ 

1人分(各 250 g ) 

約1分20秒 

- 

ん 

類 

スパゲッティ•焼さそば 

1人分(各 250 g ) 

約2分10秒 

- 

焼 

さ 

物 

焼き魚 

1人分 （ lOOg ) 

約50秒 

有 

八ンバーグ 

1個 （ lOOg ) 

約50秒 

- 

揚 

I-P 

フライ 

2〜4個 （ lOOg ) 

30〜40秒 

- 

IT 

物 

〕□ッヶ 

2個 （150 g ) 

40秒〜50秒 

- 

炒 

め 

物 

野菜の妙、め物 

1人分 (200 g ) 

約1分20秒 

- 

八宝菜 

1人分 (300 g ) 

約2分10秒 

- 

煮 

ち 

の 

野菜の煮物 

1人分 (200 g ) 

1分20秒〜1分50秒 

- 

煮魚 

1切れ ( lOOg ) 

約40秒 

有 

蒸 

し 

物 

シューマイ 

1人分 (200 g ) 

約1分20秒 

- 


みそ汁-コンソ>(スープ 

1人分 (150 g ) 

50秒〜1分20秒 

- 

汁 

物 

カレー*シチュー 

1人分(各 200 g ) 

約1分20秒 

有 


ポタージュスープ 

1人分 (150 g ) 

1分20秒〜1分50秒 

- 

飲 

み 

物 

牛乳 

1杯 (200 mL ) 

約1分20秒 

- 

コーヒー 

1杯り 50 mL ) 

約1分 

- 

お酒 

1本り 80 mL ) 

40秒〜50秒 

- 

八 

ン 

類 

八ンバーガー 

1個 （ lOOg ) 

20〜30秒 

- 

ホットドッグ 

1本 (80 g ) 

20〜30秒 

- 

バター□ール 

2個 (80 g ) 

約20秒 

- 

ま 

ん 

じ 

を 

あんまん-肉まん 

各1個 (80 g ) 

20〜30秒 

有 

まんじゆう 

2個 ( lOOg ) 

20〜30秒 

- 

そ 

益 

コンビニ弁当 

1個 (500 g ) 

1分20秒〜1分50秒 

- 



14〜22分 

12〜20分78〜79 

12〜20分 


114 

66 

67〜68 


200で 15〜20分 


21 0 °C 24〜34分 


おおいの有無の「-」はラップ等のおおいの無を示ず。 

(ごはん、お総菜のあたため） 

(冷凍食品の解凍あたため） 

しっとりふつ< らあたためたいちのや、固<なりやすし、 
お総菜をあたためまず。 


C ストム • レンジ調理） 


にュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

レンジストム 

有無 

ごはん 

1杯 （150 g ) 

2分〜2分30秒 

- 

シューマイ 

8個 （160 g ) 

2分30秒〜3分 

- 

肉まん 

り固 （ lOOg ) 

1分30秒〜2分 

- 

焼さそば 

1人分 （250 g ) 

3〜4分 

- 

まんじゆう 

り固 （80 g ) 

50秒〜1分20秒 

- 

八ンバーグ 

り固 （ lOOg ) 

2分〜2分30秒 

- 

うなざのかば焼さ 

1串 （120 g ) 

2分〜2分30秒 

- 

焼さ魚 

1人分 ( lOOg ) 

2分〜2分30秒 

- 

をる 

1切れ ( lOOg ) 

2分〜2分30秒 

- 

八ン バーガー 

り固 （ lOOg ) 

1分30秒〜2分 

- 

ホットドッグ 

^本(8〇9) 

1分〜1分30秒 

- 

:令凍シューマイ 

15個 (240 g ) 

7〜9分 

- 

:令凍肉まん 

1個 ( lOOg ) 

2〜3分 

- 

:令凍焼さおにざり 

2個 ( lOOg ) 

3〜4分 

- 

:令凍肉だんご 

1袋 ( lOOg ) 

3〜4分 

- 


パ竞さ魚や煮魚、カレーやシチューのあたためは、加熱中に 
飛び散ることがあるのでおおいをしまず。 


代表;>< ニューのみ記載していまず。 

手動で調理をずるときは、類似した X ニユーを参考にしてください。 


※作りかたは、記載ページを参 
照してください。 

X 焼きむらが気になるときは、 
加熱途中で食品の前後を入れ 
替えたり、上下の焼きむらが 
気になるときは黒皿の上下を 
入れ替えまず。入れ替える夕 
イミングは、加熱時間の^〜 
《経過してからにしてくだ 
さし、。 

X 巿販の料理ブックのオーブン 
/ニューや巿販の生地を使う 
ときは、料理集の類似した/ 
ニューの温度と時間を参考に 
して、手動調理で様子を見な 
がら焼いてください。 

※くし焼き、焼きとりや焼き魚 
類は、焼き時間の;^を経過し 
てから裏返しをしてさらに焼 
さます。 


八ンバーグ 


中段 


250で 


10〜18分 


18〜28分 


65 


くし焼さ、焼きとり 


6 くし ’ IZC し 


グリル皿•高 


過熱水蒸気グリル 


17〜25分 


72 


頓 


焼さ豚 


約 500 g 


下段 


20〇で 


54〜65分 


70〜80分 


75 


フランスパン 
(バタール、クーぺ） 


簡単パン、レーズンパン 
セサミパン、 カレー パン 


グラ八ムパン 


各黒皿1枚分 


各8個 


各1個分 


中段 


200で 

じ臟逊こずる) 


180で 


34〜38分 


13〜20分 


23〜32分 


112 


110H11 


デコレーシヨンケーキ 


チーズケーキ 


直径1 5 cm 


直径1 8 cm 


直径2 1 cm 


直径1 8 cm 


下段 


160で 


30〜36分 


36〜42分 


40〜46分 


40〜44分 


36〜42分 


42〜48分 


46〜52分 


46〜56分 


116 


117 


にユー名 


分量 


皿受棚 


温度 


加熱時間 


予熱有 


予熱無 


記載 

ぺージ 


焼き魚 


手動調理をするときの加熱時間 
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本化•付属品のお手入れ 


お手入れは ずぐ にこまめにがポイントです。 


•ーブルプレート 


かた < 絞っためれぶさんでふさまず。 

•ふきんで取れにくいよごれは、テー 
ブルプレートを取り出し、市販のクリ 
ームクレンザー(研摩剤入り）をつけ 
て S テの部分をこずって洗い流しまず。 

衝撃を加えると割れるおそれがありまず< 

•割れたり、ひびが入ったときは、テの 
まま使用せず、お買い上げの販売店 
にご相談ください。テのまま使用ず 
ると故障の原因になりまず。 


スチーム噴出口 


かた<絞っためれぶきんで 
/)、さまず。 

•スチーム使用後は白いあと 
が残ることがありまず。こまめ 
にかたく絞っためれぶさんで 
ふき取りまず。 


スチーム 噴出 □ 


カバー 


外側 


やわらかい布でふき取りまず。 

•よごれがひどいときは、台所用中性 
洗剤をつけた布でふき取り、テの後 
必ず、かたく絞っためれぶきんで洗 
剤をよくふき取りまず。 



加熱室内壁•前面•ドア巧側•カバー 


かたく絞っためれぶきんでふきまず。 

•加熱室内についた水滴はかたく絞った 
めれぶきんでふき取りまず。 

•よごれがひどいときは、台所用中性洗剤を 
つけた布でふき取り、その後かたく絞った 
めれぶきんで洗剤をよくふき取りまず。 
•カバーは強くこずらないでください。破損 
、割れ、カケのおそれがありまず。 


レッグカバー 


外して洗えまず。 

給水タンクを外してから、左ち 
前方のくぼみに指をかけて、上 
方に軽く持ち上げながら手前 
に引いてはずしまず。 


前面ドア内側 


•勘合部の隙間があるため、飲み物や汁物をこぼさないようにミ主意してください 。 I 


'リル皿•黒皿•給水タンク 


台所用中性洗剤をつけたスポンジ 
でミちれを落として水洗いし、水気を 
十分にふき取りまず。 

•黒皿をお酢や重曹などの酸性や 
アルカリ性系の水溶液に浸しておくと 
表面が、白化する場合がありまず。 

参給水タンクは食器洗い乾燥機、食器乾燥機、 

食器洗い機には入れないでください。給水 
タンクの変形、破損の原因になりまず。 

•グ IJ ル皿のお手入れは し* P .151 


グリル皿の脚が外れた場合は、下記 
の様にして取り付けまず。 

下図のように片側の脚を平行に差し 
込み、凸部に当てた状態で押さえ 
ながら別の片方も差し込みまず。 




台所用中性洗剤をつけたスポン 
ジでミちれを落として水洗いし、 
水気を十分にふき取りまず。 
本体を持ち上げるときは、レッ 
グカバーをはずします。 

X セットずるときは、カ チ、 ソと 
音がずるまで確実に奥まで 
押し込んでください。（確実 
にセットしないと水もれや 
スチームで 足の原因になり 
まず。） 


A 注思 


(さびる原因になります） 

Q 黒皿、グリル皿は、金属た 
わしや鋭利なちのでこずら 
なし、。 


(けが • 破損の原因になります） 

Q テーブルプレートは金属 
たわしや鋭利なものでこ 
ずらない。 


(さび、感電、故障の原因になりまず) 

Q キャビネットやドア、操作 
パネル、加熱室内に水をか 
けなし、。 


(傷•変形の原因になります） 

Q 操作パネルやドア、加熱 
室などをオーブンクリー 
ナー、シンナー、ベンジ 
ン、 スプレーのガラスみ 
がき、漂白剤などでふか 
ない。 

★化学ぞうきんの使用は、そのを意 
書 さに従ってください。 



(火花(スパーク）が出たり、さびや悪 
臭の原因になりまず） 

Q 加熱室内壁に食品<ずや汁 
をつけたままにしない。巧 
れが'取れに<< なりまず。 
♦加熱室内は塗装コート処理がして 
ありまず。傷つさやずいので、たわ 
しなど固いものでこずらないで<だ 
さし、。 


(けが-破損の原因になります） 

Q テーブルプレートに衝撃を 
加えない。 


本体•付属品のお手入れ 
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水巧さのしかた 


においが気になるとき(脱臭) 


スチーム調理終了後には、パイプの水抜きを行つ 
てくださし、。 


つ —ブルプレート 


34脱臭 I を使いまず C 


をセットしてドア 
を閉める 

〇 表示部の 「0 J 表示 
W を確認し、給水夕 
ンクを本体から引 
き抜く 


0 

0 


脱臭 


を巧し 


33 清掃を 選択 


ずる 


メニユー邊巧温度時間 


終了音が鳴ったら 
^ 水抜きが終わる 



け- ブン幽 
0 グリル a - 卜 1 
□ 遇离水 i 気 


が 


を押して 
スタートずる 


□レンジ信豆1 

日トブン画 
□ グリル 间 - 卜 1 
麵備気圖 
I スチーム ^- 


リ 
5 分 孤 


け- ブン画 
□ グリル 同-円 


33 


日レンジ信前 

时-ブンほ曲 
日グリル 间 -H 
D 担臓気圖 

日ス チー ム *- 


操作の手順は「空焼き(脱臭)のしかた」を参照 
してください。 片 P ■司 

魚を焼いた後、別の料理をするときや、加熱室のにお 
い力《気になるときに使います。 

加熱室の油ミちれをとり、においを軽減ずることができ 
まず。 

※油の焼けるにおいや煙が出る場合があるので、窓を 
開けるか換気扇を回して換気を行ってください。 

脱臭のしくみ 

ヒーター(グリル、オーブン加熱)の高熱で高温にし、 
加熱室に残った油やにおいの成分を分解して加熱室外 
に排出しまず。 

加熱室に残った食品カスは取れませんので、あらかじめふ 
き取ってください。（高温により発煙、発火のおそれがあ 
ります。） 


加熱室の清掃のしかた 


スチームを発生させ、加熱室内のミちれをふさ取 
りやず < しまず。 

テーブルプレートをセットしてドア 
を閉める 


〇 


表示部の 「0 j 表示を確認し、給水 
タンクをセットずる 

(給水タンクの使いかた 〇 Pi 19 ) ) 


加熱室内についた水滴はかた<絞っためれぶきん 
でふき取ります。 


爪注意 


(やけど-けがの原因になりまず） 


0 


33 清掃の 加熱中や終了後、顔などを近づけ 


て、ドアを開けない。 

加熱終了後も、一部スチームが出ていること 
や、お湯がとび出すことがありまず。 


33 清掃の 中断や、終了後は加熱室側面のス 


チーム噴出□にはふれない。 

スチーム 噴出□の近傍は熱くなっており、や 
けどの原因になりまず。加熱室が熱くなくて 
も、 スチーム 噴出□やネジ部が高温になって 
いることがあります。 


〇 ffl を 押し を ミ覆 掃 を 選ぶ 


© タニュー選が温度時間 


を押してスタートずる 


終了音が鳴ったら次の手順で掃除し 


てください 


〇 

0 


加熱室が冷めてからミちれをふき取って 
ください。 


加熱室の清掃終了後には、パイプ 
(本体内部）の水抜きを行って < だ 
さい。操作の手順は、「水抜きのし 
かた」を参照してくださし、。 


I 本夕詹 DgG 霎を g 













































































































うまく仕上がらないとき 

調理を上手に仕上げるたゆに月に]度は0点調節をしてくださし^。 f ^ p .5 1 


料理のでさぐあいが悪い 

♦調理の手順、ラップのかけかた、食品の量、付属品、容器の使いかたなどは正 
しいでずか。（本書で、もう一度確認してください。 ） オート調理のとき、从上 
の内容を確認しても料理が加熱で足や加熱し過ぎになる場合、卜 IJ プル重量セ 
ンサ ー( GPS ) の0点調節をしてください。 卜 ► P.S J 
♦ケーキやクッキーをくり返して調理する場合、黒皿を;令ましてからご 
使用ください。焦げ過ざることがあります。 

市販の料理ブックの才-ブンた 1- や市販 
の生地を使うと巧にできないことがある 

この料理集の類似したメニューの温度と時間を参考にして、手動調理 
で様子を見ながら焼いてください。 〔- > R 51 ) 

オート調理のとき、料理が加熱 
不足や加熱しずざになる 

トリプル重量センサーに PS ) の0点調節をしてください。 卜 ►RS ) 

、 ごはんのあたため 


♦プラスチ、ソク製の容器に入れて、加熱していませんか。陶器•磁器(茶 
わんなど）に入れて加熱してください。 

♦ごはんの分量(重量)に合った大きさ、重さの容器(茶わんなど)に入れて加熱しまず。 
♦2 〜4杯を同時にあたたゆるときは、同じ分量、同じ大きさの容器に 
入れ、テーブルプレートの中央に寄せて置き、加熱します。 


ごはんが熱ずざる 

♦ごはんの分量(重量）に対して、大きすざる容器を使っていませんか。 

• 1 ]あたため|仕上がリ調節|やや弱 であたためてください。 

♦1 わがや流1 であたたゆるとお好みに仕上げることができまず。 f 今 P .31 〜 33) 

3 スチームあたため \でご 1 まん 

♦給水タンクに満水ラインまで水を入れてから加熱します。 

がうまくあたたまらない 

♦容器(茶わんなど）に入れてラップなどのおおいをしないで加熱します。 

ごはんがぱさつ< 

3スチームあたたゆ を使うか、 ] あたため 仕上がり調節1やや弱1で加熱 
ずるときは加熱前に霧を吹いてから加熱ずると、しっとり仕上がりまず。 

冷まごはんがあたたまらない 
仕上がりにむらがみられる 

♦容器(平皿）にのせて加熱しまず。容器(平皿)を使わないでラップに包ん 
だままの状態で加熱ずると、あたたまりません。 

♦プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。加熱で足で 
むらのある仕上がりになりまず。 

♦使う容器(平皿)の大きさは、冷凍ごはんの分量(重量)に合った大きさ、 
重さのものを使います。 

♦ごはんを；令凍するときは、1杯分、1人分(約] 50 g くらし、）に分け、厚み 
は2〜 3 cm の四角形に作りまず。 

♦2 個じ1上を同時にあたたゆるときは、同じ分量、同じ大きさのもので 
加熱しまず。むらの原因になります。 

♦2 個仪上を同時にあたたゆるときは、中央をあけるようにして並べ、 
重ねないでください。 

冷凍ごはんが熱ずざる 

♦ごはんの分量(軍章）に対して、大きずざる容器を使っていませんか。 
♦溶けかけていませんか。冷凍室から取り出して、すぐに加熱しまず。 

•1 わがや 流に あたたゆるとお好みに仕上げることができまず。 〔一 ►RSI 〜 33) 

牛乳のあたため 

牛乳が熱くなり過ぎる 

♦牛乳の分量(重量)は少なくないですか。容器の大きさに対して半分 
仪下の量のときはレンジ 600 W であたためてください。 

♦をめかけた牛乳をあたためていませんか。 

♦ボタンをまちがえていませんか。 1あたためで 加熱すると熱くなります。 


ごはんがあたたまらない 
仕上がりにむらがみられる 


うまく仕上がらないとき 
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牛乳が熱くなりずざる 

参 |6牛乳1 は仕上がり調節の目盛を記憶しまず。セットされている目盛を確認してください。 

• 1 わがや流1 あたたゆるとお好みに仕上げることができまず。 〔一 ► p . SI 〜 33) 

牛乳がめるい 

♦牛乳の分量(重章）に対して、軽い容器を使っていませんか。 

♦市販のパックのままで加熱していませんか。マグカップやコップにあ 
けて加熱してください。 

♦設定されている仕上がり調節の目盛を確認してください。 

♦テーブルプレートの中央に置いて加熱してください。2〜4杯を一度 
に加熱ずるときは、分量(軍章)を同じくらいにして、テーブルプレー 
卜の中央に寄せて並べ、加熱しまず。 

• 1 わがや 流に あたたゆるとお好みに仕上げることができまず。 [今 P .31 〜 33) 


お総菜のあたため 


♦ II あたたゆ ] で容器を使わないで、食品だけでそのまま加熱していません 
か。 食品の分量(重量)に合った大きさ、重さの容器に入れて加熱します。 
♦食品が、金属容器かアルミホイルでおおわれていると加熱されません。 
食品をあたためても熱くな ♦プラスチック容器に入れて加熱していませんか。軽すざて加熱時間が 

«：=；なし、 短く設定されてしまいまず。 

♦テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 

♦食品の種類や保存状態(常温、冷蔵)によって「仕上がり調節」を使い分 
けまず。 林 P .23、 25、 29) 


食品をあたためると熱くな 
り過ざる 


カレーやシチューがあたた 
まらない 


♦食品の分量厘量)に対して、大きい厘い)容器を使っていませんか。 
食品の分量(重量）に合つた重さの容器を使ってください。 


♦あたたゆる食品の量が少なずざませんか。 lOOgU 上にしてください。 
♦オート調理でめるかったものを、オート調理で追加加熱をしていませんか。 
にンジ 1600 W I または[レンジ Csoowi で様子を見ながら、追加加熱を 


してくださし、。 

♦をめかけた食品をオート調理であたたゆていませんか。 


レンジ 

600 W 

または 

レンジ1500 VV | 


ださい。 


♦とろみがあるものはラ、ソプなどでおおいをして仕上がり調節ををや翰 
か鹽に設定して加熱しまず。 

♦加熱後、かき混ぜまず。 


冷凍食品があたたまらなし、 


• 2解凍あたたゆ であたためまず。 f -> P .28 〜 29 j 
♦容器を使わないで、食品だけでテのまま加熱していませんか。 

食品の分量(重量)に合った大きさ、重さの容器に入れて加熱してくださし、。 
♦プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。軽すざて加熱時 
間が短く設定されてしまいます。 

♦テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 


ラ 

ま 

< 

仕 


% 


い 

と 

さ 



解凍 


♦半解凍化〜八分解凍)状態に仕上げまず。加熱後3〜5分の自然解凍 
をずると、きれいに解凍されます。 

角军凍不がでかたし、 ♦食品(肉やさしみ等)や使用用途(解凍後ずぐ調理する場合か、生で食べる 

場合)によつて仕上がり調節が必要です。仕上がり調節 ® はさしみ用です。 
♦テーブルプレートの中央にのせて加熱しまず。 
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うまく仕上がらないとき(つづき) 

♦給水タンクに水を入れてから加熱しましたか。スチームが出ない状態で 
加熱ずると加熱し過ざになることがありまず。 

♦皿などの上にのせて加熱していませんか。スチ□-ル製の発泡トレーに 
のせて加熱しまず。 

♦食品の厚みや形力吓±勻一だと、細い部分やうすい部分が煮えやすくなり 
まず。魚などは、尾にアルミホイルを巻きまず。 

♦冷凍するときは、食品の厚みを 3 cm 仪下にテろえてください。 

♦加熱ずるときはラツプなどの包装は外してください。 

♦同時に2つな上を解凍ずるときは、同じ種類のもので、同じ大きさのものにしてください。 


食品が煮えた 


さしみ解凍の場合は、 17解满 仕上がり調節 I 弱 I に設定します。 


バ 

夕 

1 

□ 

ふくらみが悪し、 

♦生地の発酵は十分でしたか。発酵途中で生地の表面が乾いているとき 
は霧吹きで水分を補ってください。 

♦成形ずるとき生地をいじめていませんか。生地はていねいに扱ってください。 

1 

ル 

焼き色にむらがある 

生地の大きさが異なると焼いたときにむらになりまず。 


《 I -- ストは時間がかかりまず。 


ケーキのふ < c らみが悪い 


♦卵はしっかりと泡立てましたか。 

♦ハンドミキサーや泡立て器の先から落ちる泡で「の」の字が書けるくら 
し、、しっかりと泡立ててください。 r ~» p . ii 6 j 
♦粉を加えた後やバターを加えたあとに、混ぜ過ざていませんか。 


いくら泡立てても泡立ちが悪い 

泡立てるときのボウルや泡立て器に、水分や油がついていると泡立ちが 
悪くなりまず。卵は新鮮なものを使ってください。 

きめがあらく、粉がダマに 
なつて残る 

♦小麦粉はよくふるいながら入れましたか。 

♦ノ」\麦粉を加えてから、粉がなじむまでしっかり混ぜてください。 


♦手動調理で焼く場合の温度と時間は、「手動調理をするときの加熱時間」 

ケーキがうまく焼けない を参照して焼いてください。 r -» p -5 i ] 

♦分量に合った大きさの型で焼いてください。 


野菜がうまくゆであがらない 

♦野菜はラップで包んだままの状態で、テーブルプレートの中央に直接 
のせて加熱しまず。 

♦ラップの重なっている部分を上にして加熱ずるとうまくゆであがりません。 
♦ほうれん草などの葉菜は100〜 500 g 、 じゃがいもなどの根菊よ100〜 

100 Og まで加熱できまず。分量が多ずざたり、少なずざるとうまくで 
古ません。 

ほうれん草など葉菜が乾燥 
したり、むらがある 

♦ほうれん草などの葉菊よ、洗ったあとの水気をきらない状態で、ラップ 
で包みまず。 

♦ラ、ソプで包むときは、茎と葉を交互にして重ね、しっかり包みまず。ラップ 
の包みかたがゆるかったり、広げた状態で包むと、うまくできません。 

ブ□ッコリーなどの果菜類 
を包むときは 

♦ブ□、ソコリーなどの果菜類は小房に分けて、ラップに重ならないよう 
にすきまを作らないようにして並べ、ピッタ IJ と包みます。 

じやがいもやにんじんなどの 
根菜類が加熱しずぎになった 

争ラップの重なった方を下にしてテーブルプレートの中央にのせて加熱しまず。 

♦ ]0〇9未満の才ート調理はできません。1レンジ1500 W 1で様子を見 
ながら加熱してください。 

じやがいもが加熱不足になった 

加熱後ラップをはずさないでずぐに上下を返してしばらくおいて、蒸らしまず。 


スイ-、ソ 


パン 


スポンジケー± 


うまく仕上がらないとき 
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シ 

ZL 

1 


♦分量は正しく計りましたか。 

ふ< らみが悪し、 

•シュークリームの作りかた 1 今 P .1291 を参照し、作りかた@のバター 

ク 

リ 


と水の加熱のとき、充分に沸とうさせてください。 

1 

ム 

大きさにむらがある 

♦生地を同じ大きさに絞り出しましたか。量が異なると焼き上がったと 
さにむらになります。 

f ク 

ツ 

キ 

1 1 

焼き色にむらがある 

♦生地の大きさや厚みはテろえてください。 


※焼きもち、内臓を取っていない丸身の魚は上手に焼けません。 


お困りのとさは 




電源が入らない 

♦電源プラグが抜けていませんか。 

♦配電盤のヒューズ、またはブレーカーが切れていませんか。 

♦表示部に「0」表示されていまずか。表示がない場合ドアを開閉してください。 

「0」表示しまず。(待機瞭肖費電カオつ機能がはたらいています。） （今 P .2 ) 
♦ドアはきちんと閉まっていまずか。 

♦ドアを開け閉めしなおしても正常になりませんか。 

♦専巧ブレーカーを切り入れなおしてドアを開閉しても正常になりません 

動 

作 

1あたため1 を押しても 
受け付けない 
ボタンを押しても受け 
付けない 

加熱しない 

し 

な 

い 

食品がまった<あたた 
まらない 

とりけしキーを押し表示部に 「 g 」 と「0」だけが表示されていません 
か。 店頭用の「モード」に設定されていまず。 

3 秒从上とりけしボタンを巧ずと、表示部の 「 g |」 表示が消え加熱できまず。 



♦給水タンクに水が入っていまずか。 

♦室温が低くありませんか。給水経路が凍結している可能性がありまず。 


スチームが 出ない 

♦カルシウムの多い水を使い続けるとスチームボイラーにカルキが溜 
まリスチームが出なくなる場合がありまず。お買い上げの販売店に 
修理を依頼してください。 1 今 P . 13 9) 


加熱中「カチ、カチ•••」 

と音がずる 

マイコンがレンジやヒーターなどの切り替えをずるときのスイ、ソチ音です。 

加熱中「ジージー J と音がずる 

インバーターの作動音です。 

レンジ加熱のとき「パ 
チン」と音がずる 

ドアと加熱室の接触面に付着していた水滴がはじける音です。 

オーブン、グリル加熱の 
とき「ポコッ」と音がずる 

高温のため、加熱室が膨張ずる音がすることがありますが故障ではあ 
りません。 

スチーム使用中音が r る 

給水タンクから水を吸込むときに空気をかむ音です。 

調理終了後、しばらく 
ずると「カチ」と音がす 

調理終了後にドアを閉めてから] 0分過ざたときにはたらく待機電力 
をオフずるスイ、ソチの音です。 

オーブン加熱中、加熱 
室から煙がでた 

加熱室内壁面がミちれていたり、食品カスがついてませんか。 

力\たく絞っためれぶ'きんでふき取りまず。 


___ ドアを開閉して表示部に「0」を表示させてから、 ^ ルシ ー I を押し、さらに 

終了音の音色力な刀り督 I 容器計量 I を 3 秒間押すとメ □ディー音とブザー音の切り替えができます 
わつたり、無音になつ 同様に I ヘルシー I を押した後、 朽が 夕^ を 3 秒間押すとメ □ディ音と無音 

の切り替えができまず。 (今 P . 2 3) 


うま<仕上がらないとき/お困りのときは 



音•火花•煙-付着物 
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^ 困りのとさは(つづ 5 


電源プラグを差し込むとき「カチッ」 
と音がしたり、乂花(スパ-ク)が出る 


電源回路に充電ずるためで故障ではありません。 


レンジのとさ乂巧(スパー 
ク)が出る 


♦黒皿を 誤つ て使用していませんか。 

♦アルミホイルを使用して加熱しませんでしたか。 

♦グリル皿にアルミホイルを敷いていませんか。 

♦加熱室壁面ドアつアインダ-などに金属製の調理道具やアルミホイルが触れていませんか。 
♦加熱室壁面やテーブルプレートなどに食品カスがついていませんか。 


はじめてオーブンを使つ 
たとさ煙がでた 


加熱室は防鐘のたゆ油を塗っていまず。はじゆてお使いのときは、空 
焼きをして油を焼き切ってください。 （今 P .51 


スチーム 噴出口に白い 
付着物が残る 


白い付着物の成分は水道水に含まれているミネラル分(カルシウム、マグ 
ネシウム）が蒸発して残ったものです。ミネラル分は有害ではありません。 
かたく絞っためれぶきんでふき取ります。 


調理が終了してもファ 
ンの風切り音がずる 


調理終了後や 因 を押した瞭電気部品を;令却するたゆフアンが約3分間回転 
する場合があります力ぐ、故障ではありません。 

を却が終了ずるとファンは自動的に停止しまず。 


グリル皿からにおいが 
ずる場合がある 


グリル皿の裏面に溶着してある発熱体のにおいがずることがありまずが 
調理に影響はありません。ご使用とともににおいが減少しまず。 


加熱中、表示部やドアが 
くもったり、水滴が落ちる 

メニューによって食品から出た水分が水蒸気となり、表示部やドアの 
内側がくもることがありまず。ドアの内側などに露がつき、ホに落ち 
たときは、ふきんでふき取ってくださし、。 

加熱室内に水滴が付着 
ずる 

スチーム調理やメニューによって食品から出た水蒸気が加熱室壁面に水滴 
として付着します。水滴はこまめにふき取ってください。 (- > P ,52 ] 

オーブン予熱中に庫内 : a 
が消口している 

予熱中は節電のたゆ庫内灯を消灯していまず。オーブン1予熱中に^ 

を押ずと5秒間庫内灯が点なします。 

庫内好の明るさが変わ 
るとさがある 

断続運転のとき庫内灯の明るさが変わることがありまず。 

故障ではありません。 

熱風ヒーターが赤熱し 
たり、しなかったりずる 

加熱室の温度を一定にずるたゆ熱風ヒーターの通電を断続しまず。 


300でに設定できなしにとがある 

加熱室が熱い場合、（予熱無)のとき最大設定温廚よ250でになりまず。 

セットした温度が途中で 


オーブン（予熱有）のとき、300での運転時間は約5分でず。テの後 

変わることがある。 

は自動的に250でに切り替わりまず。 

予熱途中で加熱室溫度の 
表示が10〜20で上下ずる。 
また断続音がする 

加熱室温度が安定ずるまで温度表示が変わりまず。故障ではありませ 
ん。また予熱中は熱風ヒーターが断続運転ずるたゆ断続音がずること 
がありまずが故障ではありません。 

予熱設定溫度が表示され 
る前に予熱が終了した 

電源電圧や室温等の影響で設定温度まで表示される前に予熱が終了ず 
ることがありまず。また、予熱開始より45分が経過すると予熱は終了 
します。予熱が終ってテのままにしておくと、]0分間予熱を継続した 
後、設定した時間を加熱しまず。 

残り時間が途中で変わ 
ることがある 

オート調理のとき、料理を上手に仕上げるため加熱途中で残りの加熱 
時間が変わることがありまず。 

ドアを開けると加熱が 
取り消される 

オート調理では残りの加熱時間を表示していないときにドアを開ける 
と、加熱が取り消されまず。 


$ 


音•乂花•煙•付着物 


水滴•庫内•ヒータ— 


設定•表示 


お困りのとさは 
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お困りのときは(つづき) 



表操かパネルの「給水该ホが点なして巧 
示_ムた]-の食品の仕上がりが悪い 


給水タンクに水が入っていないためでず。水を補給してください。約1 
〜2分後に「給水」表示が消灯しまず。補給しても才ート調理では 
「給水」表示が消灯しない場合がありまず。 


そ 

の 

他 

市販の料理ブックのトフ"ンたュ-や市販 
の生地を使うと巧にできないことがある 

この料理集の類似したメニューの温度と時間を参考にして、手動調理で 
様子を見ながら焼いてください。 〔今 R 51) 

過熱水蒸気(ナノスチーム） 

が出ているのがわからない 

オーブン、グ IJ ルと組み合わせて加熱しているため庫内の温度が高く、 

過熱水蒸気けノスチーム）の粒子が非常に細かいたゆ見えません。 


お知らせ表示が出たとき 


表示例 



原因•お知らせ内容 


卜 IJ プル重量センサー 
( GPS ) の0点調節の方法が 
間違っていまず 

トリプル重量センサー ( GPS ) の 
調節中にドアを開けました。 

テーブルプレートがセット 
されていません。 

7解凍 I の食品の分量が多す 
ざまず。 

わがや流の容器計量中に 
ドア開けました。 

>給水タンクの水がありません。 

外来ノイズなどの景ミ響による一時 
的な誤動作や機械室内の異常を検 
出した際などに運転を停止します。 

♦部品の故障表示 


► 


直しかた 


テーブルプレー トだけをのせてドアを閉めて、 
を押します。数秒後、0表示で0点調節 


が完了しまず。 ら ♦ p.s 


ドアを閉めて、 とりけし を巧しまず。 


L 解凍 
F まず 


数秒後、0表示で0点調節が完了しまず。 


テーブルプレートをセツトしまず。 


解凍ずる食品の分量を] 00〜] 00〇9にし 


Op.35 


ドアを閉めて情訝仁押します。約6秒後に 
容器計量が完了しまず。 P , 31 1 


給水タンクに水を補給してください。 


► 


r 今 P .19 J 

「とりけし I を押しまず。 （「 HX 劍の表示は消えまず。） 
または電源プラグを抜いて、差し化みなおした後、 
ドアを開閉し、もう一度電源を入れてください。 


お 

を 

の 

と 

さ 

は 



正常にならない場合や同じ表示がでる場合は、電源プラグを抜き、お買い上げの販売店に修理を依頼してください。 (^ P . l 39) 59 


































































料 

埋 

集 


ヘルシー調理、効果の説明 


•印は 「オート調理」で調理できます 


◎脱脂、 減塩調理 

過熱水蒸気（ナノスチーム）で余分な脂や塩分を落とす。 

ヘルシーも選択できます。（一部 X ニューを除く） 



ステーキ 

ソースいろいろ 



♦ステーキ . 

64 g じテのしま風味ソス . 64 

さのこのソース . 

…■64 


しようゆマヨネーズソース…64 

野菜のク IJ - ムソース••… 

…■64 

ハンバーグ 

♦八ン バーグ . @65 ♦いわしの 八ンバーグ . 65 

♦ビー フ八ンバーグ . @65 

♦ピー マンの肉詰め . 

…•65 

グラタン 


焼き春巻き 



♦マ カ□ニグラタン . 66 

市販の;令凍グラタン . 66 

ホ ワイト ソース . 66 

♦野菜の グラタン . 67 

♦ほうれん 草とかきのグラタン…67 

♦ラ ザニア . 67 

♦えびの ド IJ ア . 68 


なずとトマトのチーズグラタン- 

才ーブンオムレツ . 

さのこのキッシュ . 

にんじんのキッシュ . 

ベーコンと玉ねざのキッシュ… 

トマトのキッシュ . 

ほうれん草のキッシュ••… 


68 

68 

69 

69 

69 

69 

69 


♦焼き 春巻き . 70 

♦豚肉と キムチの焼き春巻き…70 
♦カレー 焼き春卷さ . 70 


鶏の ハーブ 焼き鶏の照り焼き 


> 鶏の八ーブ焼き 


•◎71 ♦鶏の 照り焼き 

♦鶏の 王味焼き 


•◎71 ♦鶏 手羽先のつけ焼き . @71 

■@71 ♦ピ IJ 辛ウイング . @71 
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焼きとリ 


♦焼きと り …I 
♦ i 息焼きとリ- 
♦ くし焼き…- 


72 参 鶏もも肉のくし焼き . 

72 ♦つけ 焼き . 

72 ♦えびと ほたてのくし焼き- 


72 ♦豚 バラ肉のくし焼き . 72 

72 ♦豚肉と 野菜のくし焼き . 72 

72 


ローストチキン 手動焼き物〔肉] 


73 


♦□- ストチキン . 

ソレ ー L — ソース 

♦若鶏の 詰め物焼き(八宝鶏)…73 

みテだれ 


□-ストビーフ . 74 

□-ストビーフのエスニック風サラダ 

. 74 


チキンソ テー . 

ささみ □ —ル . 

豚肉のごまみそ焼き- 


74 

74 

74 


スペアリブ 


焼き豚 


スペア IJ ブ… • 
豚の香味焼き- 


75 豆板誓を使ったピ IJ 辛香味焼き 

75 . 75 


♦焼き豚 . 

♦ひと 口焼き豚- 


•◎75 

•◎75 


鶏のから揚げ 


♦鶏のから 揚げ…- 
♦たらのから 揚げ- 


•◎76 

…•76 


♦豚のから 揚げ- 
♦ヒレ カツ…… 


•◎76 

•◎76 


> へルシー とんカツ . @76 

> チキンカツ . (§)76 


オーブン天ぷら 


♦さず の天ぷら . 

♦かぼちゃの 天ぷら… • 
♦さつまいもの 天ぷら• 
参れんこんの天ぷら…• 


77 

♦えびの 天ぷら . 

. 77 

77 

♦いかの 天ぷら . 

. 77 

77 

♦あなごの 天ぷら . 

. 77 

77 

♦エ ビフライ . 

. 77 


77 

77 


煎りパン粉の作りかた 


参 黒しす巧きいも . 

♦ベー クドポテト…… 

茶わん黑し 

♦茶わん 蒸し . 

♦空 也蒸し . 

♦手作り 豆腐 . 


たらのチーズ蒸し 
簡単肉まん . 


油を使わない野菜の素焼き 
八ンガ IJ アンポテト…… 

トマトファルシー . 

しいたけのチーズ焼き… 


鶏肉とザーサイの重ね蒸し 
あさりのワイン蒸し…… 
あさりの酒蒸し . 


野菜のオーブン焼さ…… 
かぼちゃのくし焼さ…… 
じゃがいものくし焼さ… 
パプ IJ 力のくし焼き…… 
アスパラガスのくし焼き 

しいたけのくし焼さ . 

野菜の肉巻き焼き . 


蒸し物 


にんじんの スープ . 94 じやがいもの スープ I 

グリン ピース の スープ . 94 ミネスト□-ネ…… 


五穀ごはん . 95 赤飯 (おこわ) 

麦ごはん . 95 


♦あじの みりん風味-… 
♦さばの みりん風味-… 
♦さばの ごま焼き…•… 
♦あじの 開さ(干もの）" 
♦やなぎ かれい斤もの) 

♦ホ 魚(干もの） . 

♦ほっけの 開さ（干もの) 

参い わしの丸干し . 

♦さんまの 開き斤もの) 


♦塩 ざけ . 

参 生ざけの i 息焼さ… 
♦たいの 塩焼さ…… 

♦塩 さば . 

♦生 さばの塩焼さ… 
♦ぶりの 照り焼き… 
♦まぐろの 照り焼さ 
♦さわらの 照り焼き 
♦さばの 照り焼き… 
♦かつおの 照り焼さ 


スープ 


とん汁 . 

かぼちゃの スープ I 


ごはん物 


ごはん(炊飯) 
ピース ごはん 


肉じやが 


1 肉じやが . 

. 90 

♦□- ルキャベツ . 

. 90 

1 ポークカレー . 

. 90 

♦ビー フシチユー . 

. 91 

1 チキンカレー . 

. 90 

♦ポー クシチ:!一 . 

. 91 


手動煮物 


肉ソユースイ . 88 

菊花シューマイ . 88 


豚肉とザーサイの重ね蒸し••…89 


焼きそば 豚肉の蒸し物 


♦焼きそば . 82 

参 焼きうどん . 82 

♦ジンギスカン . 82 


♦鶏肉と きのこの中華いため…83 
♦豚肉と きのこの中華いため…83 


♦豚肉と キャベツの辛みテいため 

(ホイコウ□ウ） . 83 

♦鶏肉と キャベツの辛みそいため ■ 83 
•牛肉 とピーマンの細切りいため 

(チンジヤオ□ウスー) . 83 

♦豚肉と ピーマンの細切りいため83 


♦豚肉と 野菜の蒸し物 . 84 

♦白身 魚の蒸し物 . 84 

♦キャベツの 皮シューマイ……84 


手動焼き物〔野菜：！ 蒸し焼きいも 


さけのムニエル . 80 

まぐろの ソテー . 80 

かまずの香草焼さ . 80 

ちゃんちゃん焼き 

♦さけの ちゃんちゃん焼き…… 81 

塩蓋焼き 

♦たいの 塩蓋焼き . 81 

♦牛肉の 塩蓋焼き . 81 


里己 . qo 

大豆と畏布の煮物 . 92 

えびのケチャップ煮 . 92 

魚介のケチャップ煮 . 92 


さばのみそ煮 . 92 

さばのトマトソース煮 . 92 

さけの;令製 . 92 

小松菜と油揚げの簡単煮 . 93 


はりはり漬け . 93 

しらたきとえのきのいリ煮…93 
うど皮のきんぴら . 93 


I 「ヘルシ ー」 X ニユーは 


力□リーカット値 


焼き魚 


を記載していまず。 r -» P -65 x 71 x 75 x 76 J 

手動焼き物〔魚] 


5 6 6 6 
8 8 8 8 


9 9 9 
8 8 8 
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8 8 8 


的的 


一—一—一— 
9 9 9 
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♦印は 「オート調理」で調理できます 


簡単 チヤ-ハン . 

簡単焼きそば . 

めだま焼き . 

チーズめ だま焼き… 
ベーコンエッグ…… 
野菜の ベーコン 巻さ 

ずごもり卵 . 

いり卵 . 


♦さはの 袖香焼き . 

♦ぶりの みそ照り焼き… I 
♦さつまいもの レモン煮 


朝食セット 

I スト（プ レー ン）… 

ピザトースト . 

フレンチ!-ースト…… 
チエルシートースト… 

アップルパン . 

しようゆ焼きおにざり 

みテ焼きおにざり . 

簡単もちピザ . 


参 じやがいもとべーコンの洋風煮 

. 103 


「お総菜2品」、「お菓子2品」の組み合わせ 

にユ——覧 . 104.105 


♦かぶと ウインナ ーのスープ 煮 

. 102 

♦ラタ トウイユ . 102 


♦鶏肉の 香味焼さ . 

♦豚 ヒレ肉のチーズ焼き 


ヨークルト . 

ヨーグルトソース… 
カスピ海ョーグルト 


参ビー フジャーキー(プレーン) 

♦ポ ークジャーキ. . . 

参 レバーのコンフイ . 

♦レバーの 中華風サラダ …I 


♦手作り ソーセー ジ . 

♦蒸し 豚のさしみ風 . 

♦手作り ポーク八ム . 

参ビー フジヤーキー（中華風味) 


トマトのツナのせ . 108 

ウインナ-ソ-セ-ジのべ-]ン觀"108 

簡単いため物 . 109 

ひとくち i 息ざけ . 109 

簡単干物 . 109 

簡単板ふピザ . 109 

かぼちゃの春巻き . 109 


自家製食品照菜•果物] 


• ドライ八ーブ&スパイス10種 

. 99 

青じテ、セ nu 、 パセ IJ 、 あさつき、 
オレンジの皮、デイル、チヤービル、 
タイム、セージ、ペパーミント 

♦野菜の コンフイ . 99 


♦ドライ フルー、ソ 7 種 . 99 

バナナ、りんご、キウイ、ブルーべリー、 
ぶどう、いちご、パイナップル 

♦ドライ 野菜 . 100 

♦セ ミドライトマト . 100 


♦セ ミドライト7卜のオイル漬け…100 

♦キャベツの 酢漬け . 100 

♦ドライ 野菜を使った焼きそば••…100 
♦きゆうり のしようゆ漬け…100 
♦ミツ クスピクルス . 100 


自家製食晶(ヨーグルト）2段調理〔肉と野菜] 


♦さんまの コンフイ . 98 

♦さけの テ IJ - ヌ . 98 

♦たらの テ IJ - ヌ . 98 


♦わかさ ざのコンフイ（南蛮漬け風） 

. 98 


簡単パン•トースト 


♦簡単 パン . 

♦セ サミパン . 

♦レー ズンパン . 

-110 
■■110 
-110 

♦簡単 あんパン . 

♦簡単 クリームパン . 

♦簡単う ぐいずパン . 

"…111 
"…111 
"…111 

♦グ ラ八ムパン . 111 

♦油で 揚げないカレーパン… • 111 

I -- スト . 111 

フランスパン 


手作りパン 


ピザ 

♦フランスパン . 

-■ 112 

バター □ —ル（ロールパン）—113 

♦クリスピ-ピザ (トマトとモッツァレ巧-ズのピザ） 

バタール、クーペ 


山形食パン . 

…"113 

. 114 


♦フル-、 ソピザ(いちごともものピザ）"114 

市販のピザを焼くときは 


マイ-コンフイチュール 

し、ちごのマイ•コンフイチュール… -115 オレンジの7イ•コンフイチュール…115 キウイのマイ•コンフイチュール…115 
ブルーベ IJ - の7イ •] ンフイチュール… -11 5 〕〕ナッツの7イ•コンフイチ: L - ル "115 なしの7イ•コンフイチ: L - ル-…115 


スポンジケーキ _ 

♦デコ レーシヨンケーキ ♦チー ズケーキ . 117 

(スポンジケーキ） . 116 


2段調理〔魚と Sf 菜） 2品オーブン 


自家製食品〔肉] 


自家製食品〔魚] 


77888888 

00000000 

一—一—一—一—一—一—一—一— 


3 3 3 

〇 〇 〇 

1 . 1 — 1 — 


66666777 

00000000 

1—一—1—1— 1— 1—一—一— 




〇 〇 〇 

一— 1. 一— 


7 7 7 7 

9 9 9 9 


6 6 6 7 

9 9 9 9 


♦インスタント食品 . 134 ♦ごはんの あたため 

ラ ー x ン.ヌードル•カレー. ♦お 総菜のあたため 

井ものの具.ごはん物 ♦天 ぷらのあたため 


♦ホツ トチヨコレート 
参 牛乳のあたため…… 
♦酒かん . 


♦ポテト サラダ…… 
参 イタリアンサラダ 

♦さめ かつぎ . 

♦酢 ごぼう . 

♦ごぼう サラダ…… 


葉•果菜/根菜〔ゆで物] 


♦ほうれん 草のおひたし……132 
♦ほうれん 草のごまあえ……132 

♦もやしの ナムル . 132 

♦白菜の ナムル . 132 


♦なず のしようがじようゆ…132 


♦キャベツの 酢漬け . 

♦白菜の 酢漬け . 

♦なず の中華風あえもの…… 
♦さやいんげんの しようがじようゆ 
♦野菜 サラダ . 


スイ ーツ 


スフレ チーズ ケーキ . 117 

シフオンケーキ（プレーン）…118 
ココアシフオンケーキ……118 
カプチーノシフオンケーキ 

. 119 

抹茶とレーズンのシフオンケーキ 

. 119 

抹茶と小豆のシフオンケーキ 

. 119 

マフイン . 119 

チヨコチップマフイン……119 

キヤ□ットケーキ . 119 

□-ルケーキ（プレーン）……120 

モカ□—ルケーキ . 120 

抹茶□-ルケーキ . 120 

マドレーヌ . 120 

パウンドケーキ（プレーン）… • 121 

…■121 


チヨコバナナケーキ- 
りんごケーキ . 


121 


カフ ルケーキ . 

マーブルヶーキ . 

ボー □. 

ヘルシー焼き X レンゲ 

スイートポ于卜 . 

焼きりんご . 


りんごのコンポート- 


型抜きクッキー . 

絞り出しクッキー•… 
アーモンドクッキー- 
ピーナッ、ソクッキー- 

アップルパイ . 

りんごのプ IJ ザーブ- 

し、ちごジャム . 

プチパイ . 

ブづウニー . 


スコーン . 

コ—ヒ—ゼ IJ —- 
レモンゼ IJ —— 


パリッとあたため〔チルド食品:! 


♦八ン バーグ、チキンステーキ…130 
♦さつ ま揚げ . 130 


> 厚揚げ- 


130 •焼き魚、 うなぎのかば焼き…130 


オレンジゼ IJ -. 126 

グレープゼ IJ -. 126 

切りもち-市販のパックもち 

フルー、ソ大福 . 126 

あべ川ちち . 126 

いテべ巻き . 126 

手作りもち . 126 

豆もち . 126 

チヨコまんじゆう . 127 

みつまんじゆう . 127 

黄金いも . 127 

柔らかプ IJ ン . 128 

かぼちゃのプリン . 128 

蒸しパン . 128 

簡単蒸しパン . 128 

シユーク IJ - ム . 129 

エクレア . 129 

カスタードクリーム . 129 


標準計量カップ-スプーンでの質量表（単位 g ) 


(1 mL = 1 cc ) 


このクッキングガイ 
ドに使用している計 
量カップ-スプーン 
での質量(重量）は 
表のとおりでず。 


^ 計重 

食品名 

小さじ 

(5 mL ) 

大さじ 

(15 mL ) 

カップ 

(200 mL ) 

^ 計重 

食品名 

小さじ 

(5 mL ) 

大さじ 

(15 mL ) 

カップ 

(200 mL ) 

水•酢•酒 

5 

15 

200 

トマトピューレ 

5 

15 

210 

しようゆ•みりん•みテ 

6 

18 

230 

ウスターソース 

6 

18 

240 

食塩 

6 

18 

240 

マヨ个ーズ 

4 

12 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

130 

粉チーズ 

2 

6 

90 

小麦粉傭力粉） 

3 

9 

110 

生クリーム 

5 

15 

200 

小麦粉(強力粉） 

3 

9 

110 

油.バター.ラード 

4 

12 

180 

ラードは170 

パン粉 

1 

3 

40 

ココア 

2 

6 

90 

粉ゼラチン 

3 

9 

130 

白米 

- 

- 

160 

トマトケチャップ 

5 

15 

230 

炊きたてごはん 

- 

- 

120 


画加熱時間 耐5分1 : 5かを目安にして加熱しまず。 ち〜] 0か1 : 5〜10分を目安にして加熱します。 
■加熱時間の目安は、食品温度(常温)を基準にしていまず。 

■料理集に使われる単位は、次のとおりでず。容量：1 mL (ミ IJIJ ットル） = lcc (、>—、>—) 

■料理写真は調理後盛りつけたものです。 


※料理集本文に記載している 1 


はオート調理を示し、 


I は手動調理を示しまず。 


飲み物•インスタント食品 スチームあたため 


パリツとあたため〔調理巧み冷凍食品] 

♦冷凍 焼きおにぎり . 131 ♦冷凍 たこ焼き . 131 ♦冷凍 春巻き . 131 

♦冷凍 フライ、ナプット……131 ♦冷凍 ノ\ンバーグ . 131 


I 「ヘルシ ー」 X ニユーは 


力□リーカット値 


を記載していまず。 〔•♦ P .65、71、75、76 I 


5 5 5 
3 3 3 
'一—1—一— 


4 4 4 
3 3 3 
111 


3 3 3 3 3 
3 3 3 3 3 
-1 1111 


居。^^辦 


3 3 
11 


111 


-1 11 
2 2 2 
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ステーキ 



18 乂了一千 I 

(予熱有） 


レンジ 

オーブン 

グリル 


夕 J ル皿伽を開く） 
テーブルつレート 


F » P .39] 

ステーキ 


ホ 


64 


予熱 約21分 

加熱時間の目安 (1 枚約 200 g ) 約3分 

材料 (1 〜2人分） 

牛ステーキ用肉(厚さ1 .5 〜 2 cm で1枚約 

20 Og のもの） . 1〜2枚 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇肉は全体を軽くたたいて筋を切り 
塩、こしよつをずる。 

©脚を開いたグリル皿をテーブルプ 
レートに置き 118 ステ~キ| で予熱する。 
@予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
を意し、厚めの乾いたふさんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使ってテー 
ブルプレートごと取り化してドアの上 
にのせる。 

©グリル皿に①をのせ、テーブルプレ 
ートを加熱室底面にセットしてスター 
卜する。 

途中、裏返し報知音が鳴ったら、裏返 
しをして再び焼く。焼き上がったらす 
ぐ取り化す。 


♦肉に合わせて仕上がり調節を 
肉の厚さが1〜1 .5 cm のときや分量 
が約2 0 0 g 从下のときは焼け過ぎに 
なりますので、仕上がり調節 
福か r やや弱 I にします。 

特に脂身の多い肉は、脂がグリル皿 
にたまり燃えることがあります。こ 
のとさは 臣 。けし 1 キーを押し、ドアを開 
けないで消えるのを待ってください。 

♦ rr をステ は 

中まで火を通さないで焼き上げるビ 
ーフ ステーキ用です。 

豚肉は、豚肉のごまみそ焼き 1 今 P .74] 
を参照し、鶏肉は鶏の八ーブ焼さ 
r -» p .7 ij を参照してください。 

♦ 薄い肉は手動で 
肉の厚さが1 cm が下のものは仕上が 
り調節國でも焼け過ざになるので 
ヴリル 1 で様子を見ながら焼きます。 

(- » P -43 l 

♦焼き色は 

肉に含まれる脂肪の量によって変わ 
ります。多いと焼き色がつきやすく 
なり、赤身が多いとつさにくくなり 
ま苗 0 




ソースし^ろし、ろ 
青じそのごま醜ソ-ス 

材料 (2 人分） 

しようゆ . 大さじ4 

(§) みりん、酒 . 各大さじ2 

.だし汁 . 大さじ1〜2 

青じその葉(せん切り） . 1枚 

白擦りごま . 大さじ2 

作りかた 

@を鍋でひと煮立 
ちさせ、冷まして 
から、しそとごま 
を加える。 



材料•作りかた W 

マヨネーズ （大さ^' 

じ4)、しようゆ、 
レモン汁（各小さ 
じ4 ) を混ぜあわ 
せる。 


♦冷蔵室から出したての肉を 

肉の温度が高いと中まで火が通りや 
すく焼けすざになります。冷蔵室か 
ら化したての冷たい肉を使います。 

♦肉は筋切りして 

焼さ上がりの縮みを防ざ、反りを無 
くして焼き上げるために肉は筋切り 
(脂肪と赤身の境目にある筋を包 T 
をたてて切る）をします。 

♦必ず予熱をして 

表面だけを焼き、内部には火を通さ 
ないようにするために、必ず予熱を 
して加熱室とグリル皿を熱くしてか 
ら焼きまず。 

♦分量は 

厚さ1 .5 〜 2 cm で約20 Og のものを 
1枚から2枚までです。 

♦ドアの開閉時はすばや< 

グリル皿に肉をのせるとさや、裏返 
し報知音が鳴って裏返すときはやけ 
どにミ主意し、すばやく行います。 

♦加熱が足りなかったときは 

I グリル I で様子を見ながら焼きます。 


I 今 P .43 I 


さのこのソース 



材料。人分） 

しめじ（小房に分ける）••… Y 艺ベッつ 

生しいたけ（薄切り） . 4枚 

マッシュルー ム（薄切り） 

. 6個 

サラダ油 . 大さじ 


@ 


にん 


© 

塩、 


こく傭切り） 

酒 . 

しょうゆ••… 

だし汁 . 

こしよう…… 


. 1片 

…大さじ2 
大さじ1；^ 
…大さじ2 
……各少々 


作りかた 

フライパンにサラダ油を熱し、にん 
にくを炒めて取り化し、©を炒め、 
©を加えてひと煮立ちさせ塩、こし 
よつをずる。 

驗のクリ-ムソ-ス 

爲を V 夕 

4; 奔シ 

材料 (2 人分） 

にんじん、じやがいも（各さいの目に切 

つてゆでたもの） . 各10 Og 

ブ〇ツコリー（ゆでたもの） 80 q 


@ 


塩、 


ホワイトソース （ r —» p .66 j 作りかた 

を参照して作る） . カップ1 

スープ個 形 スープ 個を溶く） 

. カップ％ 

こしよう . 各少々 


作りかた 

@を混ぜ合わせ、野菜を加えて 
r レンジ I を00 Wl 約2分30砂 I 加熱し、 
塩、こしようをする。 


「レンジ加熱の使いかた」 良 P .40) 


18 ステーキ のコツ 


給水タンク 



オート調理 


ステ—キ 


(ヘルシ ー) は 


ヒーマンの肉詰め 


標準 加熱時間の目安約17分 
ヘルシー 予熱約4分 

加熱時間の目安約23分 



材料 (16 個分） 

ピーマン . 8個 

玉ねざ(みじん切り） 

® . 大;^個(約 130 g ) 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 

豚ひき肉(または合びき肉) . 26 Og 

パン粉 .20 g 

© I 卵（ときほぐす) . 大1個 

塩 . 小さじ;^ 

L こしよう . 少々 

小麦粉(薄力粉） . 適量 


作りかた 

〇ヘルシーを選択する場合は、給水 
タンクに満水ラインまで水を入れる。 
Q 耐熱容器に®を入れ、 杉ンジ悟 00 W 1 
勺1分20砂 加熱して、あら熱を 
とる。 

©ピーマンはへたを残したまま縦2 
つ割りにして種を除き、水気を切つ 
て内側に小麦粉をふる。 

©ボウルに©と②を入れ、よく混ぜ 
合わせて16等分し、③に詰める。 
©脚を開いたグリル皿に④を並べ、 
テーブルプレートに置き、 35 八ン パー グ I 
で焼く。 

「レンジ加熱の使いかた」 (-> P .40) 


い夕-卜 J 

レンジ 800 W 
約1分20秒 
(下ごしらえ） 


135八ンパ-グ1 


(今 P -38] 


(標準)は 

レンジ 
グリル 


夕 J ル皿伽を開く） 
テーブルプレート 


(標準)は 

(ヘルシー)は 
満水 


八ンバーグ 


オート調理 1 

グリル皿伽を開く） 
テーブル プ レート 

レンジ 800 W 
( fl - h ) 約 1 分 5 0 秒 
(下ごしらえ） 

口 5 ハンパ-グ1 

(•^ P .3 到 

給水タンク 

(標準)は g X 

レンジ 
いルシ -) は 過熱水蒸気 

グリル 

(標準)は 

(ヘルシー)は 
満水 


八ンバーグ 


X 「ヘルシー」が選べます。 
使いかた 


ハンバーグ (4 個分） 


力□リーカット値 約 490 kcal 減※ 1 
調理後のカロリー約 706 kcal X 2 

XI —般調理器と「ヘルシ ー 」で調理した場合 
の力□リー比較 

X 2 「ヘルシー」による調理後の食品の力日リー 
(日立調べ） 

いわしの八ンバーグ 


標準 加熱時間の目安約14分 
ヘルシー 予熱約4分 

加熱時間の目安約20分 


標準 加熱時間の目安約15分 
ヘルシー 予熱約4分 

加熱時間の目安約21分 



@ 




材料 (4 個分） 

玉ねざ(みじん切り）中;^個(約100 g ) 

バター .15g 

合びき肉 . 300g 

パン粉 . カップ^(約 30g) 

牛乳 . 大さじ 3 

卵（ときほぐす） . 1個 

塩 . 小さじ;^弱 

こしよう、ナツ/グ . 各少々 

トマトケチャップ、 ウスターソース 

. 占 ill 室 

作りかた 

〇ヘルシーを選択する場合は、給水 
タンクに満水ラインまで水を入れる。 
©耐熱容器に@を入れ [[7文ジ|800\/\/| 
阮 r 分5巧颗 加熱ずる。あら熱をとり、 
©を加えてよくまぜ、4等分する。 
©手にサラダ油（分量外）をつけ、 
②を片手に数回たたさつけて空気を 
おさ、小判形にして中央をくぼませ 

な 0 

©脚を開いたグリル皿に③を並べ、テ 
-ブルプレートに置き、 135八ンパ'-グ I 
で焼く。 

ビーフ八ンバーグ 

材料-作りかた 

10 0%牛ひき肉を使ってビーフ八 
ンバーグにするときは、仕上がり調 
節を國にする。 


「レンジ加熱の使いかた」 序 P .40) 


材料 (4 個分） 

し、わしのミンチ . 30 Og 

万能ねざ(小□切り） . 束 

しようが(みじん切り） . 1かけ 

梅干し（身を大きくきざむ）……大2個 

パン粉 . カップ1弱 

片栗粉 . 大さじ3 

卵（とさほぐす） . 小1個 

みそ . 大さじ1 

作りかた 

〇ヘルシーを選択ずる場合は、給水 
タンクに満水ラインまで水を入れる。 
©ボウルに材料を入れ、よく混ぜ合わ 
せて4等分する。 

©ハンバーグ作りかた③、④を参照 
して仕上がり調節國で焼く。 


35八ンバーグ 1 のコツ 


♦分量は 

2〜6個です。 

♦生地の作りかたは 
練らないようによくまぜ、空気抜きをし 
てから形を作って焼くと、やわらかくふ 
っくらと仕上がります。 

♦形を作るときは 
生地の中央をくぼませると火の通りを良く 
し、焼さ上がりの中央のふくれを防ぎまず。 
厚さは 1.5 〜 2 cm にしまず。 

♦焼きが足りなかったときは 
ヴリの で様子を見ながら焼きます。 
[- » P -43 l 

♦生地作りにクッキングカッターや 
プ□ミキサーを使って作るときは 

それぞれの取扱説明書を参照しまず。 


給水タンク 


オート調理 


ジ気ル 

蒸 

ン水リ 


レ過グ 
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クラタン 



'がゴこが Y (下ごしらえ）グリ臟伽を開く） 


ま動 



口 9グラタソ 

良 R 37 I 



ァー>^ルプレート 


ホ 


オーブン 


34210品 


黒皿 中段 


ホ 


加熱時間の目安 


約18分 


マカロニグラタン市販の冷凍グラタン 


ホ ワイト ソース 

作りかた 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 


@ 


誦 

材料 (4 人分） 

マカ□二 .80 g 

鶏もも肉 (1 cm 角切り）……10 Og 
大正えび僱と殻を取り、背わたを取っ 
て半分に切る)……8鼠約100 g ) 
玉ねざ傭切り）個(約100が 
マッシュルーム生（スライス） 

. 小1生(約 50 g ) 

バター .25 g 

L 塩、こしよう . 各少々 

ホワイトソース . カップ 3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの 
または粉チーズを適量） .80 g 

作りかた 

〇マカ□二はゆでてざるにあげ、サ 
ラダ油（分量外）をまぶす。 

@深めの容器に®を入れ レンジを oowl 
丽4が 加熱し、マカ□二と合わせる。 
@②にホワイ トソースの 半量を加え 
〔あスる。 

© バター（分量外）を塗ったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイトソ 
ースを全体にかけて、上にチーズを 
散らす。 

@脚を開いたグリル皿に④を並べ、 
テーブル プ レー トに置き 口 9グラタン I 
で焼く。 


「レンジ加熱の使いかた」 t > P .40) 


A 注ミ 


局 


具によつては飛び散ることがある 
のでを意ずる。 

いかを使うとさは全体に切れ目を 
入れ、 マツ シュルームは切ったも 
のを使ってください。 


れ I レンジ feoowl で加熱して泡立て器 
でよくまぜる。 

@牛乳を少しずつ加えながらのばし 
ジ I 历 で途中かき混ぜながら 
加熱する。 

「レンジ加熱の使いかた」 f 今 P .40 J 


► 冷凍グラタン （ 1個-約 240 g ) は、 
手動調理で焼きます。 

アルミケース皿のまま （1 〜4皿ま 
で）、黒皿に下図のように並べて、 
テーブルプレートを取り外し、 中 
段 I こ入れ けーブン 1 巧熱無杆段 I 
り10で134〜46が 焼く。 


の 


00 


〇 


4刪ま中央 M は中央2皿ま中央1皿ま中央 
に寄せる。に寄せる。に寄せる。に置く。 

※アルミケース皿のふちを折り上げ 
て焼くと、ふきこぼれが防げます。 

※レンジ用のプラスチック製容器のものは焼けません。 
(容器変形の原因になります。） 


分量 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

材 

料 

牛乳 

200 mL 

400 mL 

600 mL 

小麦粉 
傭力粉） 

20 g 

30 g 

40 g 

バター 

30 g 

40 g 

50 g 

塩、ししょう 

各少々 

各少々 

各少々 

作 

し >) 

か 

た 

〇 

小麦粉、 
バター 
を加熱 

1レンジ 1600 WI 

約1分10秒 

約1分40秒 

約2分10秒 

作 

力、 

た 

牛乳を 

加えて 

加熱 

1レンジ 1600 WI 

2〜4分 

5〜7分 

9 〜 11分 


※グリル皿に並べて 19グラタン で焼かないでくださし、。 


(火花(スパーク）の原因になりまず。） 


「オーブン(予熱無)加熱の使いかた」 


♦分量は 

1〜4皿まで焼けます。また数人分を大 
きな皿にまとめて焼くこともできます。 

♦容器は 

金属製の容器は使わない。 

耐熱性の陶器 • 磁器か耐熱性ガラス 
のグラタン皿を使ってくださし、。 
♦焼くときの皿の置きかたは 
グリル皿にグラタン皿を図の様に並べ、 
加熱室底面にセットしたテーブルプレー 
卜に置きます。 


rj^l fipfil {■■■I 

iLjii iiyuiii. iiH 


J 

4 皿は図の 3 皿肿央 2 皿は中央1皿ま中央 
ように置くに寄せる に寄せる に置く 

けーブン(予熱無伽熱の使いかた」 

I 今 P .46] 


•焼く前にさめてしまったら 

具やソースがあたたかいうちに焼さま 
ず。焼く前に冷めてしまったら I レンジ1 
1500 WI で人肌くらい（約40で）にあた 
ためてから焼さまず。 

♦具の状態によって焼き色が違う 
ホワイトソースの かたさや チーズの 種 
類、食品/ーカーによって、焼き色が 
異なります。 

♦加熱が足りなかった時は 

I 才ーブン I を熱漏 ^ wa で様子 
を見ながら、さらに焼きまず。 1-» P .46] 
♦焼きむらが気になるときは 
残り時間3〜5分でグラタン皿の前後を 
入れ替えてさらに焼さます。 


♦冷凍グラタンは 119グラタン I で 
は焼けません。 

市販の冷凍グラタンを参照して様子を見 
ながら焼さまず。 


江9グラタン]のコツ 


給水タンク 


給水タンク 


手動調理 


オート調理 


グラタン 



夕 J ル皿伽を開く) 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 


ホ 


ラザニア 

加熱時間の目安 約20分 


r ：*:，. — ^、-で ^ 



材料 (20 x 20 X 5 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

ラザニア惟めん) . 6枚(約100 g ) 

ミートソース . 1が約 300 g ) 

ホワイトソ—ス淋料.作りかた I 今 P . 6 か 

. カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの) "120 g 


作りかた 

〇大きめの鍋でラザニアを固めにゆ 
で、水にとって冷まし、水気をきる。 

@バター(分量外）を塗った容器にホ 
ワイトソース、①、ミートソースの順 
に3〜4段に重ね、チーズをのせる。 
©②を脚を開いたグリル皿の中央に 
のせ、テーブルプレートに置さ 
II 9グラタン] で焼く。 


オート調理 


「&桌.を米 I 

(歎句 兵ち 骑 

心 (下ごしらえ） 

クフタ^] レンジ 

城 

野菜のグラタン 


加熱時間の目安 約16分 



材料(直径約21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

かぼちゃ(ひと□大に切る） 

. 顺約 200 g ) 

カリフラワー(ル房に分ける） 

. 小1株(約 200 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

玉ねざ(薄切り） . ％個(約 50 g ) 

ベーコン (1 cm 巾に切る） . 2枚分 

ホワイトソース(材料•作りかた I — » P .66 I ) 

. カップ2 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの 
または粉チーズを適量） .70 g 


作りかた 

〇かぼちゃとカリフラワーはそれぞ 
れラップで包み、かぼちゃは 18葉•果菜 I 
仕上がり調節困で、カリフラワーは 
仕上がり調節國で、かために加熱し、 
軽く塩、こしようをしておく。 
©容器にホワイトソースの;^量を敷 
さ、①をのせ、玉ねぎとベーコンを 
散らし、残りのホワイトソースをか 
け、チーズを散らす。 

©②を脚を開いたグリル皿の中央に 
のせ、テーブルプレートに置さ 
圧9グラタン I で焼く。 


ほうれん草と 



欄 (4 人分） 

ほうれん草 . 40 Og 

かき(むき身） .300 g 

えび(むき身） .150 g 

生しいたけ . 中4枚 

白ワイン . 大さじ4 

レモン汁、バタ. . 各少々 


香辛料（□ーリエ、セ日リの葉など） 

. 少 A 

ホワイトソース材料•作りかた I 今 P .66 I ) 
. カップ2 


粉チ~バ . 適星 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

〇ほうれん草は洗ってラツプで包み、 
尼葉-果菜 仕上がり調節图で加熱 
して冷水にとり、水気を固く絞って 
5 cm 長さに切ります。 

@かきは薄い塩水でサツと洗って水 
気を切り、えびは背わたをとって塩 
水で洗い、水気を切ってからそれぞ 
れに塩、こしようします。生しいた 
けはサツと洗って石づきをとり、 4 
つくらいに切ります。 

©浅い容器に②を広げて入れ、白ワ 
イン、レモン汁をふりかけ、香辛料、 
小さ<ちざったバターをのせ、おお 
いをします。 

0 杉ンジ I を00 WII 約5分 I 加熱し、香 
辛料を除いて蒸し汁は別の器に移し 
ておさまず。 

©ホワイ トソースに ④の蒸し汁（約 
lOOmL ) を混ぜまず。 

©バター（分量外）をめったグラタ 
ン皿にほうれん草を広げ、④を散ら 
してホワイトソースをかけ、チーズ 
をふりかけ、脚を開いたグリル皿の 
中央にのせ、テーブルプレートに置 
さ 119グラタン I で'焼く。 


夕 J ル皿伽を開く) 
テーブルプレート 


給水タンク 


ホ 


オート調理 


ジンル 

ンづリ 
レオグ 



クラタン 


「レンジ加熱の使いかた」 ^ P .40 l 


67 













































































































































































































































































オート調理 


グ、\、 800 W 約2分20秒 
200 W 約 1 分 
、ノ 800 W 

約50秒 


「19 クフタン 1 ( 下ごしらえ） 

良 P .37 I 


レンジ 

オーブン 

グリル 


夕 J ル皿伽を開く） 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 


ホ 


えびのドリア 


加熱時間の目安約16分 



@ 


材料（直径約21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 
むきえび(背わたを取る）……15 Og 
玉ねざ(みじん切り）.. K 個(約 70 g ) 

生しいたけ(薄切り） . 3枚 

バター .20 g 

ホワイトソース淋料•作りかた P .66 J ) 

. カップ1 

ごはん . 30 Og 

八夕. . 1 Og 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの、また 
は粉チーズを適量) .60 a 


手動調理 


800 W 約1分40秒 
(下ごしらえ） 


ま動 


巧定 



21 or 

f -^ P .46 j 26〜32分 


^ 黒皿 中段 


給水タンク 


ホ 


手動調理 1 

1 8 葉•果菜 

] F » P .36| 

(下ごしらえ） 

團 

風 

オーブン 1 

21 or 1 

1ほ熱無 ’IS)! 

(- > P .46) 

24 〜 28分 


黒皿 中段 


給水タンク 


ホ 


チーズ グラタン 


才ーブンオムレツ 



材料(直径約21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

なす （7 〜 8 mm 厚さに切り、塩水につける） 

. 2個(約 140 g ) 

サラダ油 . 大さじ2 

トマト . 大1個(約 200 g ) 

牛ひき肉 . 1 50 g 

瓜[玉ねざ(みじん切り）1イ固(約1 50 q ) 

^1バタ- .20 g 

塩、こしよう、ナツ/グ……各少々 
ナチュラルチーズ(細かくさざんだもの） 

.60 g 


材料（直径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

アスパラガス . 2束 

プチトマト . 10個 

ベーコン （2 cm 巾に切る） . 6枚 

バター . lOg 

卵(ときほぐず) . 3個 

粉チーズ .25 g 

@生クリーム . ら OmL 

パセリ（みじん切り） . 少々 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

〇深めの耐熱容器に®を入れて混ぜ 
I レンジを OOWll 約2分20视 加熱し、ホ 
ワイト ソースであえる。 

@大さめの耐熱容器にバターを入れ 
r レンジ r 2 oowi ^ w ] 加熱し、混ぜ 
溶かす。 

©②にごはんを入れてかさ混ぜ、軽 
く塩、こしよう（分量外)をして 

rsoow ] 丽50秒 b □熱する。 

〇バター(分量外）を塗ったグラタン 
皿に③を分け入れ、①をのせ、上に 
チーズを〇、る。 

©脚を開いたグリル皿に④を並べ、 
テーブル プ レー トに置き [19 グラタン I 
で焼く。 


作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、な 
すを!):少め、塩、こしようをする。 

@トマトは皮を湯むきし、7〜 8 mm 
の輪切りにして種を取り除く。 

© @を耐熱容器に入れて区^ 

I 約1分40秒 I 加熱し、ひき肉と合わせて 
よく練りまぜ、塩、こしよう、ナツ X グ 
を加えてまぜる。 

〇容器にバター（分量外）を塗って③ 
を詰め、上に①と②を交互に並べて 
チーズを〇、る。 

@④を黒皿の中央にのせテーブルプ 


作りかた 

©アスパラガスは、穂先と根元を交 
互に重ねてラップで包み rs 葉•果菜 I 
仕上がり調節 I やや弱1 で加熱し、水 
にとって食べやすい大きさに切る。 
©フライパンにバターを熱し、①と 
ベーコンをさっと炒め、塩、こしよ 
うをする。 

@ボウルに®を入れてよくかきまぜ 
る。 

©容器にバター（分量外）を塗って 
②とトマトを入れ、③を流し入れる。 
©④を黒皿の中央にのせテーブルプ 


レートを取り外し、 中段に 入れ I 才ーブ3 レートを取り外し、 中段に 入れ I 才ーブン I 


を熱無 n 段 1 を1〇でに6〜32分 1 焼 

く。 


「レンジ加熱の使いかた」 良 P .401 「レンジ加熱の使いかた」 ttP .40 l 


r 予熱無口勘|210で|に4〜28分1 焼く。 

〔ひとくち X モ] 

•好みの野菜を使ってもよいでしよう。 


け-ブンほ熱無伽熱の使し、かた」 け P -4 句 け-ブンほ熱無伽熱の使し、かた」 P .46] 


グラタン 
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8 巣 • 果采 (-^ P .36 J 

(下ごしらえ） 


圍 

I オ~ブン I 

1(予熱無 .1 段 ) I 

み P .46〕 


、スタート } 


21 or 

26〜32分 


黒皿 中段 


ホ 


きのこのキッシュベ-]：/と玉ねざのキッシュほうれん草のキッシュ 





材料値径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

しめじ(ル房に分ける） . 10 Og 

生しいたけ(薄切り） . 6枚 

にんにく（みじん切り） . 1片 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

卵(とさほぐす） . 2個 

牛乳 .130 mL 

植物性生ク IJ - ム .70 mL 

@1スープ(固形スープ個を溶く） 

.30 mL 

塩、こしよう . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 

.60 g 

作りかた 

〇フライパンにバターを熱し、にん 
にくを炒め、きのこを加えてさらに 
炒め、塩、こしようをする。 
©ボウルに卵と合わせた®を入れて 
よくかきまぜ、裏ごしする。 

@②に①とチーズ％量を加えて混ぜ、 
薄くバター（分量外）を塗ったキッシ 
ュ皿に流し入れ、上に残りのチーズ 
を ふって黒 皿の中央にのせ、 テーブ 
ルプレートを取り外し、 中段に 入れ 
I 才ーブ ソ序熱漏^を TO を 

焼く。 




材料值径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

ベーコン （1 cm 幅の細切り） . 10 Og 

玉ねざ(薄切り） . ；^(約 lOOg ) 

にんにく（みじん切り） . 1片 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 

塩、こしよう . を少々 

卵(とさほぐす） . 2個 

牛乳 .130 mL 

植物性生ク iJ - ム .70 mL 

@スープ(固形スープ; K 個を溶く） 

.30 mL 

塩、こしよう . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 

.60 g 

作りかた 

〇フライパンに バターを 熱し、にん 
にくを妙め、細切りにしたベーコン 
ンと薄切りにした玉ねざを加えてさ 
らに!):少め、塩、こしようをずる。 
©ボウルに卵と合わせた®を入れて 
よくかき混ぜ、襄ごしする。 

@②に①とチーズ％量を加えて混ぜ、 
薄くバター（分量外）を塗ったキッシ 
ュ皿に流し入れ、上に残りのチーズ 
を ふって 黒皿の中央にのせ、 テーブ 
ルプレートを取り外し、 中段に 入れ 

I 才-ブソ序熟漏顺 121 0ril26 巧巧 1 

焼く。 


けーブン(予熱無伽熱の使いかた」 F » P -46] けーブン(予熱無伽熱の使いかた」 I 今 P .461 

にんじんのキッシュトマトのキッシュ 


さのこ類をにんじん（小1本.せん切 
り）に換え、きのこのキッシュ作リカ、 
た②、③を参照して焼く。 


きのこ類の代わりに、皮を湯むきし、 
種を除いてから1 cm 角に切ったトマ 
卜（大1個-約200 g ) をバジリコと 
合わせ、さのこのキッシュ作りかた 
②、③を参照して焼く。 


材料（直径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

ほうれん草 （3 cm 長さに切る） . 1束 

にんにく（みじん切り） . 1片 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

卵(とさほぐす） . 2個 

牛乳 .130 mL 

植物性生ク IJ - ム .70 mL 

@1スープ (固形 スープ 個を溶く） 

.30 mL 

塩、こしよう . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 

.60 g 


作りかた 

〇ほうれん草は洗ってラ、ソプで包み、 
陳果菊 仕上がり調節阻で加熱し 
て冷水にとり、水気を固く絞って 
3 cm の長さに切る。 

©フライパンにバターを熱し、にん 
にくを炒め、①を加えてさらに炒め、 
塩、<—しよつをする。 

©ボウルに卵と合わせた®を入れて 
よくかき混ぜ、裏ごしする。 

〇③に②とチーズ％量を加えて混ぜ、 
薄くバター（分量外）を塗ったキッシ 
ュ皿に流し入れ、上に残りのチーズ 
を ふって黒 皿の中央にのせ、 テーブ 
ルプレートを取り外し、 中段に 入れ 


r 才ーブソ I 予熱無町勘を10り阮‘ 

焼く。 


-32分] 


け-ブン(予熱無伽熱の使いかた」 [-» P -46] 
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給水タンク 


手動調理 



グラタン 



































































































































































































焼き春卷き 


オート調理 1 


レンジ 800 W 

4〜5分 
(下ごしらえ） 

風 

レンジ 


グリル皿伽を開く） 
テー3ルプレート 

120焼き春巻き グリル 

1給水タンク 

(- > P .37 l 

か 


焼き春巻き 


豚肉とキムチの焼强卷きカレー焼き春卷き 


加熱時間の目安約16分 


加熱時間の目安約16分 



加熱時間の目安約16分 


'巡嗟 


@ 


材料 (8 本分） 

豚もも肉（薄切り） . lOOg 

しようゆ、酒、ごま油…各大さじ1 
砂糖、鶏がらスープの素 
(顆粒状のもの）•……各小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

こしよう . 少々 

たけのこ（ゆでたもの、千切り） 

. 10 Og 

長ねざ(千切り） . 1本 

ピーマン（千切り） . 2個 

生しいたけ（千切り） . 2枚 

にんじん（千切り） 

. 小本（約 30 g ) 

春雨（乾燥のまま 1 〜 2 cm の長さに切る） 

. 1 Og 

春巻き用の皮（市販のもの） . 8枚 


© 




© 


材料 (8 本分） 

豚ちち肉（薄切り） . lOOg 

しようゆ、酒、ごま油…各大さじ1 
砂糖、鶏がらスープの素 
(顆粒状のもの）……各小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

こしよう . 少々 

たけのこ（ゆでたもの、千切り） 

.50 g 

長ねざ(千切り） . 1本 

キムチ（細かく切る） . 20 Og 

生しいたけ（千切り） . 1枚 

春雨（乾燥のまま 1 〜 2 cm の長さに切る） 

. lOg 

韓国のり . 8枚 

春巻き用の皮（市販のもの） . 8枚 

サラダ油 . 大さじ2 


材料 (8 本分） 

豚もも肉（薄切り） . 10 Og 

しようゆ、酒 . 各大さじ1 


@ 


© 


サラダ油 . 

……大さじ2 

© 

[ 小麦粉(薄力粉）…… 

……大さじ2 

© 

© 

小麦粉(薄力粉）…… 

……大さじ2 

水 . 

……大さじ2 

L 水 . 

……大さじ2 






作りかた 

〇豚肉は、繊維に垂直に 5 cm の長さ 
の細切りにし、深めの容器に入れ 
@を加えて混ぜておく。 


作りかた 

焼さ春巻さ作りかたを参照して、皮 
に韓国のりをのせ、その上に具をの 
せて巻く。 


砂糖、ごま油 . 各小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

こしよう . 少々 

じやがいも（千切り） . 10 Og 

長ねざ(千切り） . 1本 

ピーマン（千切り） . 2個 

生しいたけ（千切り） . 2枚 

にんじん（千切り） 

. 小本(約 30 g ) 

し カレー粉 . 大さじ K 

春雨（乾燥のまま 1 〜 2 cm の長さに切る） 

. 1 Og 

春巻き用の皮（市販のもの） . 8枚 

サラダ油 . 大さじ2 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

水 . 大さじ2 

作りかた 

焼さ春巻さ作りかたを参照する。 


©① に®を加えてよく混ぜ [1^ ンジ I 
1800 WI 吊〜豆ろ^ 加熱し、春雨 
を加えて混ぜ8等分する。 

©皮を広げて具をのせ、混ぜ合わせ 
た©をつけながらしっかりと卷く。 
©③ にサラダ油をまんべんなく絡め 
て脚を開いたグリル皿に並べ、テー 
ブルプレートに 置き に 0焼去春巻 司 で 
焼く。 


20焼き春焼き1のコツ 


「レンジ加熱の使いかた」 が .401 


•分量は 

4本から8本まで作れます。 

•巻きかたは 

皮の中ふより少し手前に具を置き、 
具を包むように手前から皮を折りま 
ず。左右の端を折り込み、具を包み 
込むように巻きます。 


♦並べかたは 

グリル皿にヨコに並べます。 

♦焼きが足りなかつたときは 

で様子を見ながら焼きます。 

み P .43〕 


麻 .—'_= 
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み 
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焼き春巻き 
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鶏の八ーブ焼き鶏の照り焼さ 


XI —般調理器と「ヘルシー」で調理 
した場合の力□リー比較 
X 2 「ヘルシー」による調理後の食品の 
力□リー（日立調べ） 


力□リーカット値 約 329 kcal 減※ 1 

調理後の力□リー約 802 kcal X 2 

XI —般調理器と「ヘルシー」で 
調理した場合の力□リー比較 
X 2 「ヘルシー」による調理後の食品の 
力□リー(日立調べ） 


鶏の八ーブ焼き鶏の照り焼き 


標準 加熱時間の目安約16分 
ヘルシー 予熱約4分 

加熱時間の目安約20分 


標準 加熱時間の目安約13分 
ヘルシー 予熱約4分 

加熱時間の目安約20分 



材料 （3 〜4人分） 

鶏胞肉またはもも肉(皮つき)‘2枚(約 500 g ) 

塩、こしよう . 各適量 

@タイム、□ーズマリー、マジヨラムなど 
.のハーフ'(生または乾燥品） 各少々 

作りかた 

〇ヘルシーを選択するときは給水夕 
ンクに満水ラインまで水を入れる。 
©鶏肉は、皮にフオークなどで巧を 
あけ、厚みのあるところには切り目 
を入れて®をまぶす。 

©② の皮を上にして脚を開いたグ 
リル皿の中央に寄せて並べ、テーブ 
ルプレートに置き 136鶏のハーブ焼き I 
で焼く。 


材料 （3 〜4人分） 

鶏胸肉またはもも肉(皮つき) .2 枚(約 500 g ) 

しようゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

しようが汁 . 少々 

作りかた 

〇ヘルシーを選択するときは給水夕 
ンクに満水ラインまで水を入れる。 

@鶏肉は、皮にフオークなどで巧を 
あけ、厚みのあるところには切り目 
を入れて合わせた®に30分〜1時間 
ほどつけてお<。 

©②の皮を上にして脚を開いたグ 
リル皿の中央に寄せて並べ、テーブ 


ルプレートに置き I 37鶏の照り焼き I 
で焼く。 


X 「ヘルシー」が選べます。 

使いかた 〔- » Pi 3 8) 

鶏の=な焼さ 



材料-作りかた 

鶏のハーブ焼きの調味料の換わり 
に、にんにく（つぶしてみじん切り•小1 
片)、赤唐辛子(小□切り.小1本)、 
白すりごま（大さじ2)、しようゆ 
(大さじ3)、酒(大さじ1)、ごま油 
(小さじ 1) を合わせ、30分〜1時間 
ほどつけてから鶏の照リ焼さを参照 
して'焼く。 

鶏手羽先のつけ焼き 



材料-作りかた 

鶏手羽先 (8 本-約 480 g ) をたれ（し 
ようゆ•大さじ2、酒•大さじ1弱、 
みりん-小さじ1 ) に1〇〜15分ほ 
どつけて下日未をつけたものを鶏の照 
り焼さを参照し、仕上がり調節固引 
で焼く。 

ピリ辛ウイング 



材料-作りかた 

鶏手羽元 (8 本.約 480 g ) をたれ(に 
んにく、すりおろす • 1片、砂糖•小 
さじ2、しようゆとみそ•各大さじ1、 
ごま油と豆板醫-各小さじ1 ) に30分 
ほどつけて下味をつけたちのを鶏の照 
り焼さを参照し、仕上がり調節固引 
で焼く。 
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巧 7 鶏の照り焼き 1 のコツ 


36 鶏の八ーブ焼き 


オート調理 1 


Q ? 的鶏の照り焼司 

LMJ 

とづ h > P . 3 到 

(標準)は ^ 

ぃルシ -) は S 熱7品^ 

グリル皿伽を開く) 
テーブル 3 レート 

給水タンク 

(標準）は空 

いルシ -) は満水 

鶏の照り焼さ （2 枚分） 


オート調理 


Q 两鶏のハ-ブ焼き I 

I 今 P .38 I 


圆 


夕 J ル皿伽を開く） 


(標準）は 


(ヘルシ ー) は 


レ ン ジ T — ノんソ レー ト 
グリル ’ 


給水タンク 


才ーフ"ン 
過熱水蒸気 
グリル 


(標準）は空 
いルシ -) は満水 


鶏の八ーブ焼き （2 枚分） 


力□リーカット値 約 446 kcal 減※ 1 
調理後の力□リー約 685 kcal 做 


♦加熱後、テーブルプレートを取り出 
すときは傾けないようにしてくださ 
し、。脂や焼き汁がテーブルプレート 
上に落ち、たまっていることがあります。 
♦骨付さ肉は仕上がり調節國にしま 
す。 

♦1 回に焼ける分量は1〜3枚分です。 


•グリル皿の巧れが気になるときは、 
オーブンシートを敷きまず。アルミ 
ホイルは敷かないでください。（火花 
(スパーク）の原因になります） 
♦加熱が足りなかつたときは 反、リル I 
(- » P .43) で様子を見ながら加熱し 
ます。 


鶏の照り焼さ 
鶏巧—ブ焼き 




































































































































































焼きとり 


オート調理 1 


い夕-ソ 過熱水蒸気 

グリル 

ILJ ： 

グリル皿伽を開く） 
テーブルプ レー ト 

に1焼きとり1 

給水タンク 

(今 P -37) 

満水 


焼きとり 


焼 

さ 

と 

U 


加熱時間の目安約23分 



材料 (12 くし分） 

鶏もも肉 （1 枚約 250 g のもの、ひと□大 

に切る） . 2枚 

長ねざ （ 4〜5 cm 長さに切る)…" 2本 

しし唐辛子(種を取る） . 12本 

しようゆ . カップ;^ 

みりん . カップ;^ 

砂糖 . 大さじ2〜3 

サラダ油 . 大さじ1 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 


入れる。 

©合わせた®の中に®をつけ込み、 


ときどき返しながら、30分〜1時間 
おいて、肉と野菜を交互に竹ぐしに 
刺しておく。 

©②を脚を開いたグリル皿に並べ、 
テーブルプレートに置き 医 で 
焼く。 


<し焼き 

化上がり調節 I 強 


加熱時間の目安約24分 



材料 (4 くし分） 

牛□—ス肉 (3 cm くらいの角切り）•- 20 Og 
にんじん(ひと□大に切り加熱したもの） 

. 小な(約 50 g ) 

玉ねざ(くし型切り） . 個 

ピーマン(半分に切る） . 2個 

なす(輪切りにして、塩水につける） 

. 1個 

生しいたけ . 4 枚 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©牛□ース肉は軽く塩、こしようを 
する。 

©材料を竹ぐしに刺し、全体に塩、 
こしようをずる。 

©③を脚を開いたグリル皿に並べ、 
テーブルプレートに置き 21焼きとり I 
仕上がり調節國で焼く。 


塩焼さとり 

材料.作りかた 

焼きとりの調味料®を塩に換えて焼く。 
焼きとり の作りかた③を参照して焼く。 
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鶏もも肉のくし焼き 

材料-作りかた 

牛肉を鶏もも肉 （1 枚 -8 つに切る） 

に換える。 

つけ焼き 

材料 • 作りかた 

塩、こしようを市販のパ'-ベキュー 
ソースに 換える。 

えびとほたてのくし焼5 

材料-作りかた 

牛肉をえび (4 尾)、ほたて (4 個）に 
換える。 

豚バラ肉の<し焼き 

材料.作りかた 

牛肉を豚バラ肉 (3 cm 角ぶ個）に換える。 


臟と縣のくし焼き 

1化上がり調節 I 強 I 


加熱時間の目安約24分 



材料 (6 くし分） 

豚バラカ、たまり肉 . 30 Og 

しようが汁 . 大さじ1 


にんにく（みじん切り）••…小1片 


® 酒 . 大さじ2 

しようゆ . 大さじ2 

—はちみつ . 大さじ 

ねざ、オクラ、山いも、ズツキーニ、 
かぼちゃ、パプリカ（ホ、黄）など合 


わせて . 約 250 q 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©豚バラかたまり肉を12等分に切 
り、@を合わせた中に1〜2時間つけ 
込む。 

©ズッキーニ、かぼちゃは薄切りに 
し、ひと□大に切った他の野菜と、② 
を2切れずつ竹ぐしに刺し、脚を開 
いたグリル皿に並べ、テーブルプレ 
ートに置さ 121焼きとり I 仕上がり調節 
國で焼く。 



♦分量は 

1回に焼ける分量はくし焼きは2〜6 
くし、焼きとりは6〜12くし、豚肉 
と野菜のくし焼さは4〜6 くしです。 
♦金ぐしは使わない 

レンジ加熱のとき、金ぐしとグリル 
皿が触れていると火花(スパーク）が 
化て焦げることがあります。長めの 
竹ぐしを使ってください。 

♦グリル皿のミちれが気になるとさは 
オーブンシートを敷きまず。アルミ 
ホイルは敷かないでください。 

(火花(スパーク）の原因になりまず。） 
♦加熱が足りなかったときは 
I グリル I で様子を見ながら焼さます。 
F^P.43l 

^- J 


みそだれ 


材料 • 作りかた 

テン/ンジャン（甜面醫•大さじ3)、卜 
マトケチャップ(大さじ2)、しようゆ- 
砂糖(各大さじ1)、スープ(大さじ2 • 
固形スープ少々をとく）、ごま油（大さじ 
2) を合わせ I レンジ l — SOOWII 約1分20秒] 
加熱して作る。 


「レンジ加熱の使いかた」 み P .40 I 


♦1 回に焼ける分量ま1羽（約 1.2 kg ) 
です。 

♦グリル皿のちれが気になるときは、才 
ーブンシートを敷いてから加熱します。 
アルミホイルは敷かないでくださし、。 
(火花（スパーク）の原因になりまず。） 
♦焼きが足りなかったときは、テーブル 
プレートを取り外し、黒皿にうつし 
かえて 下段に 入れ、 巧-ブ列予熱無 I 
^を20巧 で様子を見ながら焼き 
まず。 f 今 P .46 J 


調理後の加熱室の油巧れは 

「においが気になるとき（脱臭)」 
F » P -53] を参照して 134脱臭 で 
加熱してください。 
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□ーストチキン 


オート調理 1 

- 、之 

をう 



レンジ 

夕刀1/血伽を閉じる) 

1の□-ストチキン1 

オーブン 
過熱水蒸気 

テーブルプレート 

ほ熱有） 

給水タンク 

(- > P .39) 


満水 


オート調理 


轉说 T 分 

(下ごしらえ） 

の□-ストチキン I レンジ 
(予熱有） オーブン 


夕刀1/皿伽を閉じる) 
テーブルつレート 


給水タンク 


□ーストチキン 


予熱 


約12分 


加熱時間の目安約70分 


1-» P .39) 過熱水蒸気 5 S 7 j < 

若鶏の詰め物焼き 

八一八ォジー 

(八 ま鶏） 予熱約12分 

加熱時間の目安約70分 



材料 (1 羽分） 

若鶏（内臓抜きで約1 .2 kg くらいのもの） 

. 1羽 

レモン . 個 

塩 . 小さじ2 

こしよう、サラダ油 . 各少々 

にんじん、玉ねぎ、セ日リ （1 cm 巾に切る） 

. 各10 Og 

サラダ油 . 適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©鶏の首は皮を残してつけ根から切 
り落とし、レモンの切り□で全体を 
こすり、よく洗って水気をふき、塩、 
こしようをすり込む。 

@手羽を背中で組ませて胸を上にし、 
竹ぐしで両足を服に止め、木綿製の 
たこ糸でしばって形を整える。 

©脚を閉じたグリル皿の中央に野菜 
を寄せて広げ、その上に鶏の胸を上 
にしてのせ、全体にサラダ油を塗る。 




© 


@ を2□-ストチキン I で予熱する。 
@予熱終了音が鳴ったら、@をテー 
ブルプレートに置いて焼く。 


グレービーソース 

材料•作りかた 

加熱後のグリル皿に残っている野菜 
と肉汁を鍋に移し、スープ（カップ 
1•固形スープの素個をとく）を 
加えて煮つめ、ふきんでこし、塩、 
こしようをして作る。 


材料 （4 〜6人分） 

若鶏(内臓抜さで約 1.2 kg のもの）……1习习 

もち米 . カップ2 

水 . 130〜 160 mL 

ふくろたけ(水煮、半分に切る）… 30 g 
□—スハム （1 cm 角切り）… 30 g 
鶏もも肉 （1 cm 角切り）…… 50 g 

紋甲し、力\ .50 g 

ほたて貝柱 （1 cm 角切り）… 50 g 
芝えび（小さめに切る）…… 50 g 

酒、しようゆ . 各大さじ2 

こしよう . 少々 

ざんなん、グリンピース . 各適量 

サラダ油 . 大さじ3 

レモン . 個 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©鶏は背をタテに切り開いて骨を取 
り除き、□ーストチキン②を参照し 
て作る。 

©もち米は洗い、水に30分从上つけ 
てから水気を切り、分量の水と合わ 
せて容器に入れ、®と®を加えてかき 
混ぜ、ふたをずる。 I レンジ1600 W 1 朽^ 
設定してスタートし、残り時間4〜5分 
でかさ混ぜ、再び加熱してかさ混ぜ、 
ぎんなんとグリンピースを加えて混 
ぜる。 

©鶏に③を詰め、木綿のたこ糸で縫 
い合わせて形を作る。 

©脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
-卜を敷いて、®をのせ、はけで全 
体にサラダ油を塗る。□ーストチキン 
作りかた⑤、⑥を参照して焼き、みそ 
だれを添える。 


「レンジ加熱の使いかた」 良 P .401 


□ I ストチキン 
































































































































肉 


手動焼きもの〔肉〕 


菌 





目 


黒皿 下段 


手動 





黒皿 中段 


I 才ーブン 

1( 予熱無 • 1 段) I 


220で 
」40〜50分 


オーブン 


230で 


ホ 


F » P .46) 

□—ストビーフ 


1 ( 予熱無 • 1段) 1 ^_ 

チキン ソテー 



材料 (5 〜6人分） 

牛もも肉（かたまり） . 約80 Og 

塩、こしよう . 各少々 

にんにく（すりおろす） . 1片 

サラダ油 . 小さじ；^ 

作りかた 

〇肉に塩、こしようをし、にんにくを 
すり込み、木綿製のたこ糸でしばって 
形をととのえ、サラダ油を全体に塗る。 
@①を黒皿の中央にのせ、 テーブル 
プレートを取り外す。 

@ 下段に 入れ、 I オーブンを熱無 1 巧段 1 
|220 r |^0-^5^ で焼く。 

十分冷ましてからたこ糸を取って薄 
く切り、好みの野菜(分量外）とともに 
器に盛る。 

〔ひとくち X モ] 

• 冷蔵室で十分に冷やしてから切ると切 
りやすく、うま日未もそのまま保てまず。 
「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 

林 P .46] 


材料 (2 枚分） 

鶏もも肉 （1 枚約 250 g のもの）••…2枚 

塩、こしよう . 各少々 

小麦粉(薄力粉） . 適量 

作りかた 

〇鶏肉は皮にフォークや竹ぐしで巧 
をあけ、肉の厚い部分にかくし包 T 
を入れ、塩、こしようをして5〜10 
分おさ、小麦粉を軽くまぶず。 

@黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷き、サラダ油（分量外） 
を塗ってから①の皮を上にして並べ、 
テーブルプレートを取り外し、 中段 
に入れ、 巧^^ず熱 無 11勒巧 〇で1 
に3〜30分 I で焼く。 

「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 

P » P -46] 

豚肉のごまみそ焼き 


ささみ口ール 



材料り 0 個分） 

鶏ささみ . 10本 

焼きのり （1 枚を8等分したもの）*10枚 
プ□セスチーズ（細かく刻んだもの） 

、ホ^ 

. 適重 

塩、こしよう . 適量 

作りかた 

〇ささみはすじを取り、観音開きに 
し、<—しよつをする。 

@8等分に切ったのりに、刻んだチー 
ズをのせ、縦に3つ折りにしておく。 
©①の開いた面に②をのせ、卷さ終 
わりにのりがはみ止!さないように全 
体を巻く。 

©黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷き、③を並べテーブル 
プレートを取り外し、 中段に 入れ、 

I 才ーブン I を熱翻岡を30巧123〜30分 I 

で焼く。 

「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 

I 今 P .46] 
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□-ストビ-フの I スこリク風サラダ 


材料•作りかた 

薄切りにした□ーストビーフ 
(200 g )、 レタス、玉ねぎなど、好み 
の野菜（約 300 g ) をドレッシング 
(ナンプラー•大さじ酢•大さ 
じ3、砂糖•大さじすりおろし 
たにんにく-少々、みじん切りにし 
た赤唐辛子本、サラダ油•大さ 
じ 1) であえる。 



作りかた 

〇豚肉□ースは筋切りをして軽くた 
たいてお<。 

@®を混ぜ合わせ、①を30分つけて 
お<。 

@黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷き、②を並べテーブル 
プレートを取り外し、 中段に 入れ、 

I 才ーブソを熱顯鬧を30巧区〜30分 I 

で焼く。 


材料 (4 枚分） 

豚□-ス肉(厚さ1 cm で1枚約1 0 Og のもの） 
. 4枚 


@ 


白すりごま…… 
ホみテ-曰みそ 
砂糖-みりん…‘ 
卵 . 


. 大さじ4 

. 各 30 g 

各大さじ1強 
. 個 


「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 

I 今 P .46] 



給水タンク 


給水タンク 


手動調理 


手動調理 


手動焼きもの 


スペアリブ 


ま動 


巧定 





I 才 - ブ ^ I 

I ほ熱無段) I 210で： 


户 P .46〕 40〜46分 


スペアリブ 






@ 


材料 (4 人分） 

スペアリブ . 約80 0 g (6 〜8本） 

塩、こしよう . 各少々 

トマトケチャップ . 小さじ2 

ウス ターソース . 大さじ1 

赤ワイン . 大さじ3 

しようゆ . 大さじ1 

豆板醬 . 小さじ％ 

にんにく（すりおろす)……ル;^片 

塩 . 小さじ％ 

こしよう、ナツ/グ . 各少々 


作りかた 

〇スペアリブは骨にそって％ほど切 
り込みを入れ、塩、こしようをし、 
合わせた®につけ、ときどき返しな 
がら冷蔵室で半曰从上お<。 

©黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷き、①を並べテーブル 
プレートを取り外し、 中段に 入れ、 

I 才ーブン I 關無 111 朝巧な日 140 〜 46分 I 

で焼く。 

「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 


み P .46] 


豚の香な焼き 



材料 (4 人分） 

豚バラカ、たまり肉 (3 cm 巾に切る） 

.600 g 

にんに <(みじん切り） . 1片 

玉ねざ(みじん切り） . 中％個 

白ごま(粗くきざむ）…大さじ1；^ 

しようゆ . 大さじ4 

砂糖 . 大さじ 

酒 . 大さじ2 

赤みテ . 大さじ2 

五き粉(ウーシヤンフェン-香辛料） 

. 小さじ1弱 

塩 . 大さじ1 

水 . 500 mL 


@ 


© 


作りかた 

〇豚バラ肉は®に30分〜1時間ほど 
つけてから水気をきり、®に半日が 
上つけておく。 

©黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷き、②を並べテーブル 
プレートを取り外し、 中段に 入れ、 
r 才-ブン II 予熱細耐を 1 0り140〜が分 I 

で焼く。 

け-ブン(予熱航加熱の働かた j F » P .46 j 

ちが翼を使った ピリ 辛 香味焼き 

材料•作りかた 

スペアリブの調日未料@に半日仪上つけ 
込んでから同様にして焼く。 


焼さ豚 




レンジ 
才ーブン 
過熱水蒸気 
目9焼さ豚 I グリル 



夕刀レ血伽を閉じる） 
テ ーつ ルプレート 


X 「ヘルシー」が選べます。 「 

使いかた f 今 P .381 満水 


カロリーカット値 約 343 kcal 減※ 1 
調理後の力 aU - 約 960 kcal X 2 
XI —般調理器と「ヘルシー」で調理 
した場合の力□リー比較 
X 2 「ヘルシー」による調理後の食品の力日リー 
(日立調べ） 

焼さ豚 

標準 加熱時間の目安約43分 
ヘルシー 予熱約4分 

加熱時間の目安約45分 



材料 (3 〜4人分） 

豚肩 □ ス肉（かにまり）…‘ 

…約50 Og 


しようが（みじん切り） 

•……1かけ 


長ねざ(みじん切り）•… 

. 本 

しようゆ、酒 . 

•を大さじ4 


_砂糖、赤みテ . 

• 各大さじ;^ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
形をととのえ、®と一緒にポリ袋に 
入れ、冷蔵室で半曰が上おく。 
©汁気をきった②を脚を閉じたグリ 
ル 皿の中央にのせ、 テーブルプレー 
卜に置さ、 官ろ爆丢1 罰 で 焼く。 

©たこ糸を取って薄く切り、器に盛 
りつける。 

ひと□焼さ豚 

材料-作りかた 

□-ス肉を豚バラ肉 （1 2等分に切る） 

に換える。 


♦1 回に焼ける分量は300〜50 Og です。豚肉の直径は4〜 6 cm のものを使います。 
♦グリル皿の巧れが気になるときは才ーブンシートを敷さまず。アルミホイルは敷かない 
でください。（火花(スパーク）の原因になります。） 

♦仕上がり具合は、竹ぐしを刺して透明な肉汁が化れば、焼き上がっています。肉 
汁がホいときは、皿に移し換え I レンジ r 500 WlI 約2分 I ほど加熱します。 F » P -40) 
•焼きが足り なかっ たときは |オ~ブン I 序熱無! 圧壁 J 11800 CI で様子を見ながら焼 
さます。 (^ P -46 J 
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巧9焼き豚 I のコツ 


焼き豚(約 500 q 分) 


給水タンク 


給水タンク 


オート調理 


手動調理 


焼き豚 

スペアリブ 


























































































































































鶏のから揚げ 


X 「ヘルシー」が選べます。 
使いかたし •♦ PiSS ) 



巧 8 鶏のから揚げ I 

(今 P .3 到 

(標準）は 


レ 

才 


ンジ 
-ブン 


レ ンジ 
(ヘルシ ー) は オーブン 

才ーブン予熱後に過熱水蒸気 
グリル 


因 

グリル皿伽を開く) 
テーブルプレート 


(標準)は 

(ヘルシー)は 
満水 


力 □ リーカット値 約 230kcal 減 ※ 1 
調理後のカロリー約 824kcal X2 

XI —般調理器と「ヘルシー」で調理 
した場合の力□リー比較 
X 2 「ヘルシー」による調理後の食品の力日リー 
(日立調べ） 


鶏のから揚げ 

標準 加熱時間の目安約16分 
ヘルシー 予熱約4分 

加熱時間の目安約25分 





材料 (1 2 個分） 

鶏もも肉 （1 枚約 250 g のもの）……2枚 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1；^ 

@1しようが(すりおろしたもの)…小さじ1 
にんにく（すりおろしたもの)…小さじ1 

しこしよう . 少々 

片栗粉 . 大さじ1 

作りかた 

〇ヘルシーを選択する場合は、給水 
タンクに満水ラインまで水を入れる。 
@鶏肉は1枚を6等分して®につけ 
込み、15分が上おく。 

©②の汁気をかるく切っておさ、ポ 
リ袋に片栗粉を入れ、そこへ鶏肉を 
加えてもみ込むようにしてまぶす。 

© ③は余分な片栗粉をたたいて落と 
し、皮を上にして脚を開いたグリル 
皿の中央に寄せて並べ、テーブルプ 
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レートに置き を8鶏のから獄 f | で加熱す 

たらのから揚げ 

材料 • 作りかた 

鶏肉をたら （1 切れ約10 Og のもの4 
切れ.ひと口大に切る）に換え、鶏の 
から揚げを参照して加熱ずる。 

豚のから揚げ 

材料-作りかた 

鶏肉を豚バラ肉40 Og (1.5 cm 厚さ 
でひと□大 • 12切れ)に換え、鶏のか 
ら揚げを参照して加熱ずる。 


ヒレカツ 


標準 加熱時間の目安約16分 
ヘルシー 予熱約4分 

加熱時間の目安約25分 



材料 (1 6 個分） 


豚ヒレ肉(かたまり）…… 

. 40 Og 

塩、こしよつ . 

. 各少々 

煎りパン粉(パン粉60みオリーブ油またはひま 

わり油大さじ1強で作る）••… 

、ホ^ 

. 迴里 

小麦粉(薄力粉) . 

•…大さじ2強 

卯](とさほぐす） . 

. 1個 


作りかた 

0 ヘルシーを選択ずる場合は、給水 
タンクに満水ラインまで水を入れる。 
©豚ヒレ肉は16等分に切り、塩、こ 
しよつをする。 

©②に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につける。 

0 ③を脚を開いたグリル皿の中央に 
寄せて並べ、テーブルプレートに置 


き 138鶏のから揚げ I で加熱ずる。 


〔ひとくち X モ] 

•加熱が足りなかったときは、裏返して 
甘ーブン I 予熱無り轴に 1 〇づ で様子を 
見ながら加熱します。 

「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 

I 今 R 46〕 


ヘルシーとんカツ 

材料•作りかた 

ヒレ肉の換わりに豚□ース肉 （1 枚 
約10 Og のもの. 4枚）を使い、ヒ 
レカツを参照して加熱ずる。 

チキンカツ 

材料•作りかた 

ヒレ肉の換わりに鶏ササミ （4 本)を 
3等分にし、ヒレカツを参照して加 
熱する。 


•分量は 

表示の分量の0.8〜1 .3 倍量です。 
♦片栗粉の量は 
油を使わないので少量にしまず。 
たくさんまぶずと粉が残る仕上がりに 
なります。 

•骨付さの鶏肉は 

仕上がり調節を國にします。 

♦グリル皿のミちれが気になるとき 
は 

オーブンシートを敷きます。アルミホ 
イルは使わないでください。 

(火花(スパーク）のおそれ） 

♦加熱が足りなかったときは 
护 J ル 1 で様子を見ながら加熱しまず。 

み P .43] 




38鶏のから揚げのコツ 


給水タンク 


鶏のからあげ （12 個分) 


オート調理 


鶏のから揚げ 


オーブン天ぷら 


オーブン 
( 裴5を）過熱水蒸気 
グリル 


に 4 才-ブン天ぷら I 

良 R 37 I 


因 

夕 J ル皿伽を開く） 
テーブルプレート 


満水 


ヘルシー天ぷら 

(さず•かぼちゃ•さつま 
いち•れんこんの天ぷら） 

加熱時間の目安約18分 



■：! 




材料り 0 個分） 

きず(開いたもの) . 4枚(約100 g ) 

かぼちゃ、さつまいも、れんこんの薄切り 

. 各2枚(約 150 g ) 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ1強 

卵(ときほぐす） . 個 

天かず . 約 60 g 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく砕く。 

© 水気をきったきすと野菜に小麦粉、 
卵、②の順につける。 

©さずは皮を上にして、野菜と一緒に 


エビフライ 


加熱時間の目安約18分 


陋^ 

興選 

¥ : 



材料。2本分） 

大正えびほたはブラックタイガ ー) 

. 12尾 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ2 

卵（とさほぐす） . 1個 

塩、こしよう . 各少々 

-煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリーフ'油または 

④’ひまわり油大さじ1強で作る） . 適量 

.パセリ（みじん切り） . 少々 

作りかた 

0 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

© えびは尾と一節を残して殻をむさ、 
背わたを取る。@は合わせておく。 
©えびに塩、こしようをし、小麦粉、 
卵、®の順につける。 

0 ③を脚を開いたグリル皿の中央に 


脚を開いたグリル皿の中央に寄せて並 寄せて並べ、テーブルプレートに置き 
ベ、テーブルプレ_卜に置き |24才ーブン天ぷら I で加熱する。 

124オーブン天ぷ司 で加熱する。 

えび•いか•あなごの天ぷら 白身魚のフライ 


材料-作りかた 

きすの換わりにえび、いか、あなご 
に換える。 


材料 • 作りかた 

白身魚の切り身 （1 切れ約10 Og のも 
の. 4切れ）を3等分に切って、エビ 
フライの作りかたと同樹こ加熱ずる。 

かきフライ 

材料 • 作りかた 

かき他き身‘8〜12個）は薄い塩水 
でサツと洗って水気を切り、エビフ 
ライの作りかたと同様に加熱する。 


♦1 回に作れる分量は 

表示の分量の0.8〜1 .3 倍量でず。 

♦加熱が足りなかったときは 
巧ーブン 1 を で 

様子を見ながら加熱しまず。 

I 今 P .46 I 

♦冷めた天ぷらのあたためは 

向天ぷらあたため I であたためます。 

♦油は使わない 

ホは天かすを使いまず。 

♦材料の大きさ、厚さはそろえて 

大きさは同じくらいのものを使いまず。 
かぼちゃやさつまいもなどの野菜は、 
5 mm くらいの厚さに切ります。 


煎りパン彩わ)作りかた 

フライパンにパン粉とオリーブ油ま 
たはひまわり油を入れ、中火で煎り、 
焦がさないように途中でこまめにゆ 
ずって煎る。 
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給水タンク 


オート調理 


オ—ブン天ぷら 

























































































塩さば 


照り焼さ5種 

(ぶり、まぐろ、さわら、さば、 
かつおの照り焼を） 


加熱時間の目安予熱約4分 
調理約25分 


加熱時間の目安予熱約4分 
調理約25分 



材料 (4 切れ分） 

塩さばの切り身 (1 切れ 約 1 009 のちの) 
. 4切れ 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、盛り 
つけたときに上になる方を上にし 
て並べる。 

@ 123 焼き魚 1 で予熱をする。 

©予熱終了音が鳴ったら②を 上段に 
入れて焼く。 

生さばの塩焼さ 

生さば （1 切れ約10 Og のもの • 4切 
れ）、に塩をふってから、塩さばの作 
リカ、たを参照して焼く。 


材料 (4 切れ分） 

ぶり、まぐろ、さわら、さば、かつおの 

切り身(約10 Og のもの) . 各4切れ 

しようゆ . カップ ： K 

みりん . カップ％ 




作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©用意した切り身の水気をふさとり、 
@に30分〜1時間つける。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、盛り 
つけたとさに上になる方を上にし 
て並べる。 

Q に3焼さ魚] で予熱をする。 

@予熱終了音が鳴ったら③を 上段に 
入れて焼く。 
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23焼き魚 1 のコツ 


焼さ魚 


オート調理 1 

- 口 

黒皿 上段 
ァーつルプレート 

心-ゾ過熱水蒸気 

1 23焼き魚1クリル 

(予熱有） 

1給水タンク 

(今 P .39) 

満水 


塩さけ 


加熱時間の目安予熱約4分 
調理約25分 




，ぶ，ザ 


、产;直、 

兢 


材料 (4 切れ分） 

塩ざけの切り身 (1 切れ約 80 g のもの） 


4切れ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、盛り 
つけたとさに上になる方を上にし 
て並べる。 

卽 23焼き魚 で 予熱をずる。 

© 予熱終了音が鳴ったら②を 上段に 入 
れて焼く。 

生さけの塩焼さ 

生ざけ （1 切れ約1 OOg のもの • 4切 
れ）、 に塩をふってから、塩ざけの作 
りかたを参照して焼く。 


たいの塩焼き 





材料-作りかた 

たい （1 尾約 300 g のもの‘1尾)はえ 
ら、内臓を取って水洗いし、水気を 
切ってから全体に塩をふり、20〜 
30分おき、塩ざけを参照して仕上が 
り調節 I 強で焼く。 


♦分量は 

切身は2〜6切れ、干ものは2〜4枚まで焼けまず。 

♦切身 ( 1 切れ)や干もの ( 1 枚)が7〇91^(下のときは 
り、リル 1 で様子を見ながら焼きます。 (今 P .43 J 
♦並べかたは 

さけなどの切り身の魚は、アルミホイルを敷いた黒皿の中央 
に寄せてヨコに並べます。 

♦加熱直後にドアを開けるときは 

油の飛び散りなどにを意し、静かに開けてください。 

♦手動調理のスチームグリルで焼くときは 



給水タンクに満水ラインまで水を入れて、 「スチーム 1 ヴリル I で様子を見なが 
ら焼きまず。 F ^ p . 年の 

♦焼きが足りなかつたときは 


り'リル 1 で様子を見ながら焼きまず。 I 今 P .431 

♦アルミホイルは、黒皿の巧れや身のくっつきを防ぐために敷きまず。 
アルミホイルを敷くときは、サラダ油（分量外）を塗ってください。 


焼き魚 


あじのみりん風味 


旧:上がり調節閥 


加熱時間の目安予熱約4分 
調理約20分 



材料 (8 個分） 

あじ （3 枚におろしたもの） 

. 8枚(約 360 g ) 

つけ汁 

しようゆ . 大さじ2 

砂糖 . 大さじ2；^ 

酒 . 大さじ1 

_みりん . カップ％ 

白ごま . 適量 


作りかた 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 


入れる。 

©あじは、合わせた®に30分从上つ 
けて下味をつける。 

©ペーパータオルで汁気をふさとり、 
黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、盛り 
つけたとさ上になる方を上にして 
並べる。 

か 23焼さ魚 I 仕上がり調節國で予熱 
をする。 

@予熱終了音が鳴ったら感を 上段に 
入れて焼く。 


さばのみりん風味 


あじを、さばの切り身に換える。 


干ものいろいろ (3 種） 

(あじの開き、やなぎかれい、 ホ m ど) 

I 仕上がり調節 I 弱 I 


加熱時間の目安予熱約4分 
調理約20分 



材料 (2 枚分） 

干ちの (1 枚100〜 120 g のもの）.‘各2枚 
(あじの開さ、やなざかれい、ホ魚など) 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、干も 
のを盛りつけたときに上になるほ 
うを上にして並べる。 

@ に3焼さ魚 I 仕上がり調節國で予熱 
をずる。 

〇予熱終了音が鳴ったら〇を 上段に 
入れて焼く。 


ほっけの開さ 



さばのごま焼き 



材料-作りかた 


さばの切り身 （3 枚におろしたもの- 
2枚）は4つに切り、しようゆ（大さ 
じ2)、酒(大さじ1)、砂糖(大さじ>^)、 
しようが汁（小さじ1 ) を合わせた夕 
レに15分从上つけて下味をつけ、軽 
く汁気をきり、白ごま（粗くきざんだ 
もの•適量）を全体にまぶしてあじ 
のみりん風日未を参照して焼く。 


材料-作りかた 

ほっけ （1 枚)は、黒皿にアルミホイル 
を敷き、並べ、干ものいろいろを参 
照し、仕上がり調節困で焼く。 


いわしの丸干し 



材料•作りかた 

いわしの丸干し （4 尾)は、黒皿にアル 
ミホイルを敷き、サラダ油（分量外） 
を塗ってから、並べ、干ものいろいろ 
を参照して焼く。 


さんまの開さ 



材料 • 作りかた 

さんまの開きじ枚)は、黒皿にアルミ 
ホイルを敷き、サラダ油（分量外）を 
塗ってから、並べ、干ものいろいろを 
参照して焼く。 


















































































かまずの香草焼さ 



材料 (4 人分） 

かます （1 尾150〜 180 g のもの）••…4尾 

オリーブ油、塩、こしよう . 各少々 

香草（日-ズマリ-、デイル、フレンチタラ〕''ン等)…"各適量 


魚 


作りかた 

〇かますはえらと内臓を取り、さっ 
と洗って水気をふきとり、全体に才 
リーブ油を塗って塩、こしようをふ 
る。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、かまず 
を盛りつけたときに上なる方を下に 
して斜めに並べ、上に香草をのせ、テー 
ブルプレートを取り外し、 上段に 入れ、 
欧の日區〜12分峨く。 


©裏返してり、、リル H 6 〜10分 I 焼く。 


「グリル加熱の使いかた」 み P •码 


手動焼きもの〔魚〕 



手動調理 1 



ま 動1 



決定 

1 四 

黒皿 中段 

1才ーブン 

□ 230で 

(予熱無. 1 段) つつ〜3 Q 分 

1給水タンク1 

(今 P .461 

ホ 


さけのムニエルまぐろのソテー 


材料 (4 切れ分） 

生ざけ （ 1 切れ約 1 oog のもの）…4切れ 

塩、こしよう . 各少々 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ3 

バター ( I レンジ IzoowffiT ^ 加熱して溶かす) 

.20 g 

タルタルソース . 適量 

※レンジ加熱時は、 テーブルプレー 
卜をセットずる。 

作りかた 

〇さけは全体に塩、こしようをして 
ル麦粉をふる。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから①を並べ、 
全体に溶かしバターをふりかけて、 
テーブルプレートを取り外し、 
中段に 入れ、 I 才ーブン I 序顯顯 
因〜30分 で焼く。 

「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 

良 P .46 I 



，げ鸣一^ 


材料 (4 枚分） 

まぐろの切り身（約10 og のもの）4枚 

粒さんしよう . 小さじ1 

しようゆ . カップ;^ 

砂糖.みりん . 各カップ％ 

卵 . 大さじ1 




作りかた 

〇まぐろは®を合わせたものにつけ、 
冷蔵室に一晩おぐ。 

©黒皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油（分量外）を塗ってから、①を並 
ベテーブルプレートを取り外し、 
中段に 入れ、 I 才ーブン I 巧熱無 irai 
1 23 〇巧を3〜30分」で焼く。 


「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 


I 今 P .46] 



手動焼きもの 
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塩蓋焼き 



[ 


スチーム 

レンジ 


夕 J ル皿伽を閉じる） 
テーブル3レート 


15た晴蓋焼き 


I 今 R 371 


満水 


牛肉の塩蓋焼き 

加熱時間の目安約24分 



@ 


© 


材料 (3 〜 4 人分） 

牛もも肉(かたまリ）‘ 

塩、«—しょつ . 

サラダ油 . 

塩 . 

卵白 . 

白ワイン . 

セロリ(薄切り）…•… 

じやがいも . 

ホワイン . 

バルサミコ酢•… 

しょうゆ . 

クレソン . 


. 50 Og 

、ホ^ 

. 適重 

、ホ^ 

. 週室 

. 50 Og 

. 1個分 

. 大さじ2 

. 1本 

2個(約200 g ) 

. 大さじ2 

. 大さじ2 

. 大さじ1 

、ホ^ 

. 適重 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©じゃがいもはされいに洗い、皮ご 
とラ、ソプで包み 同根菊 仕上がり調節 
國で加熱しラップを取ってあら熱を 
とる。肉は塩、こしようをしておく。 
@ボウルに®を入れてよく混ぜる。 
©脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
ートを敷き、セ日リを広げてのせ、そ 
の上に③を％量のせる。 

©④の上に塩、こしようをした肉を 
のせて、残りの③をかぶせて手でし 
っかり押さえ、脚を閉じたグリル皿 
を テーブルプレー トに置 さ、 
り5たいの塩蓋焼き I で加熱ずる。 

@加熱後20分程度おいて肉汁を落ち 
つかせ、 フオークな どで蓋を割って 
肉を切り分けてじゃがいもとクレソ 
ンを盛りつけ、©をかける。 


「19根菜の 使いかた」 E » P .36| 
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給水タンク 


オート調理 


ちゃんちやん焼き 



さけのちゃんちゃん焼き 

加熱時間の目安約25分 


たいの塩蓋焼き 

加熱時間の目安約24分 



材料 (4 切れ分） 

さけの切り身 （1 切れ約10 og のもの） 

. 4切れ 

酒- . mm 

塩、こしよう . 各少々 

野菜ミックス（約 250 g のもの） 

. ^袋 

サうダ油 . 大さじ;^ 

にんにく（すりおろし） . 少々 

みテ . 大さじ2 

酒 . 小さじ1 

砂糖 . 大さじ1 

バター （4 等分する） .40 g 








材料 (1 尾分） 

たい （1 尾約40 Og のもの） . 1尾 

塩 . 50 Og 

卵白 . 1個分 

白ワイン . 大さじ2 

レモンの皮（すりおろし）個分 
レモンの皮（包 T で厚くむく） 

. 個分 

にんにく伴分に切る） . 1片 

タイム、□-ズマリー(生） 

.SIS 

オリーブ油、レモン汁 . 各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@さけに酒と塩、こしようで下日未を 
つけてお<。 

@ポリ袋に野菜とサラダ油を入れて 
よく混ぜておき、オーブンシートを 
敷いた脚を閉じたグリル皿に量 
を広げてのせ、その上に②の皮を下 
にしておき、さらにバターと残りの 
野菜をのせる。 

©③を テーブルプレー トに置 さ、 
[^4ちゃんちゃん焼き1 で加熱する。 

@合わせた®をかける。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©魚はうろこ、内臓、えらを取って 
水洗いし、水気を切ってからお腹に 
©を詰める。 

©ボウルに®を入れてよく混ぜる。 
©脚を閉じたグリル皿にオーブンシ 
-卜を敷き、②をのせ、その上に③をか 
ぶせ手でしっかり押さえ、テーブル 
プレートに置さ、 |15たいの塩蓋焼き I 
で加熱する。 

@フオークな どで蓋を割り、お好み 
でレモン汁とオリーブ油をふる。 


114 ちゃんちゃん焼き1のコツ 


15 たいの塩蓋焼きの]ツ 

♦—度に焼ける分量は 

2〜4切れ分です。 

•加熱が足りなかったときは 

皿に移し換えラップをしてレンジ1500 


♦-度に焼ける分量は 
たいは1尾（約400 g )、 牛肉は 
約300〜50 Og です。 

♦加熱が足りなかったときは 

で、様子を見ながら加熱します。 h » P .40 l 
•才ーブンシートを敷いて 
オーブンシートはグリル皿の巧れや 
身のくっつきを防ぐために敷きます。 
アルミホイルは敷かないでください。 
(火花（スパーク）の原因になります。） 

L J 


皿に移し換えラップをしてレンジ 500 W 1 

で、様子を見ながら加熱しまず。 h » P .40 l 

•才ーブンシートを敷いて 

オーブンシートはグリル皿の巧れや 

身のくっつきを防ぐために敷きます。 

アルミホイルは敷かないでください。 

(火花（スパーク）の原因になります。） 

V J 


塩蓋焼き 

ちゃんちゃん焼き 
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回 

夕 J ル皿伽を開く） 
テーブルプ レー ト 


焼きそば 


焼きそば 


加熱時間の目安約18分 


ジンギスカン 

I 仕上がり調節 I 強 I 

加熱時間の目安約21分 





材料(標準量） （1 〜2人分） 

焼きそば用めん(ソース付き）…•…1袋 
野菜ミックス（約 250 g のもの）…1袋 

豚薄切り肉（ひと□大に切る) .50 g 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©ポリ袋にめんと野菜（水•大さじ 
1(分量外）、ソースをまぶず）を入 
れて混ぜ合わせる。 

©脚を開いたグリル皿に②と肉をの 
せ塩、こしようをする。 

©テーブルプレートに③を置さ 
P 焼妄言 間で 力臟し、かき混ぜる。 


焼きうどん 

焼きそばのめんをうどんに換えて、 
焼さそばを参照して加熱する。 


材料(標準量） （2 〜3人分） 
ジンギスカン用羊肉（薄切り）" 30 Og 
ジンギスカン用タレ（市販のもの） 

. 大さじ5 

野菜 

ねざ、ピーマン、キャベツ、かぼちゃ、 
玉ねぎなど合わせて- 200〜 250 g 
塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©ジンギスカン用肉をタレにつけ込 
みよくもみ込み、30分〜1時間くら 

いおく。 

©野菜は 5 mm 厚さの薄切りにし、塩、 
こしよつを〇、る。 

©脚を開いたグリル皿に野菜と肉を 
交互に重ねテーブルプレートに置さ 
II 7焼きそば I 仕上がり調節固^で加熱 
する。 


A 注意 


加熱直後の取り出しは、素手 
で触れない。 

(やけどの原因になりまず） 

容器や加熱室とその周辺、テーブ 
ルプレート、グリル皿は非常に熱 
<なっています。 


17焼さそば 



♦一度に作れる分量は 

標準量の 0.8 〜 1.3 倍量です。 

♦加熱が足りなかったときは 
反リル I で、様子を見ながら加熱します。 

F » P -43) 

♦調味料は 

市販の合わせ調日未料を使うと、より簡 
単に作れまず。 


17焼きそば 


給水タンク 


オート調理 


冰 


ジン気ル 

ブ蒸 

ン_水リ 

-熱 

レオ過グ 


焼さそば 
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オート調理 



門7焼さそは 1 

み R 37〕 


レンジ 
才ーブン 
過熱水蒸気 
グリル 


夕 J ル皿伽を開く） 
テーブルプ レー ト 


満水 


鶏肉ときのこの中華いため 


加熱時間の目安 


約20分 



材料(標準量) （2 〜3人分） 

鶏もも肉(そざ切り、ひと□大に切る） 

④. 

■まいたけ(小房に分ける)…‘ 
しめじ(小房に分ける)…… 
にんにくの芽 (5 cm 長さに切る） • 

• 1 パック 
. 1 パック 

… lOOg 

. . OOn 


し 1 しルレル vE ん训ソ y . 

广 1 , > i/h .. 

づ U Q 

• 大さじ;^ 

>大さじ2 
‘小さじ;^ 

‘大さじ；^ 

• 小さじ:^ 

. /|\-V 1、、■1 


レよつり^ . 

酒 . 

砂糖 . 

オイスターソース . 

豆板誓 . 

片巧鮮 . 


片巧の 

し 塩、こしよっ . . 

• レ 1 

•…各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@鶏肉に軽く塩、こしょう（各少々•分 
量外)をし、片栗粉小さじ1(分量外)を 
ふり、よくまぶしておく。 

© ポリ袋に②と®、合わせた®を入れ 
て混ぜ合わせる。 

©脚を開いたグリル皿に③をのせ、 
テーブルプレートに置き 口 7焼きそ I す] 
で加熱し、かき混ぜる。 


豚肉とキサパヴの辛みそいため 

(ホイコウロウ） 


唯上がり調節跑 


加熱時間の目安 約20分 



材料(標準量) （2 〜3人分） 

豚□-ス肉(薄切り、ひと□大に切る） 

. 10 Og 

キヤべ、ソ（ひと□大に切る）…‘1 OOg 

にんじん（薄切り） .50 g 

ピーマン(種を取り、乱切り) . 2個 

ねざ （5 mm 巾の斜め切り） .50 g 

みそ . 大さじ1 

酒 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ1 

豆板醫 . 小さじ；^ 

片栗粉 . 小さじ 


@ 


© 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚肉に軽く塩、こしょう（各少々•分 
量外)をし、片栗粉小さじ1(分量外)を 
ふり、よくまぶしておく。 

©ポリ袋に②と®、合わせた®を入 
れて混ぜ合わせる。 

©脚を開いたグリル皿に③をのせ 
テーブルプレートに置き 17焼きそば 


仕上がり調節鹽で加熱し、かきまぜる。 

〔ひとくち X モ] 

•切った野菜は、しっかり水きりしてお 
くとよいでしよう。 


牛肉とピ -7 ンの細切りいため 

(チンジャオ□ウスー） 


唯上がり調節 I 盤 


加熱時間の目安約18分 



④ 


© 


材料(標準量) (2 〜3人分） 

牛もも肉（細切り） . 1 50 g 

ピーマン(種を取んタテに細切り） "4 偃! 

ゆでたけのこ(細切り） .50 g 

しようゆ . 小さじ1 

オイスターソース……大さじ1 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

鶏がらスープの素（顆粒)…小さじ1 
片栗粉 . 小さじ1 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©牛もも肉に軽く塩、こしようをし、 
片栗粉小さじ1(分量外）をふり、よ 
くまぶしておく。 

© ポリ袋に②と®、合わせた®を入 
れて軽く混ぜる。 

〇脚を開いたグリル皿に③をのせ 
テーブルプレートに置き ^ 

仕上がり調飾強で加熱し、かきまぜる。 


豚肉ときのこの中華し、ため鶏肉とキャベツの辛みそいため豚肉とピ-マンの細切りいため 


鶏もも肉を豚肉 （80 g •薄切り、ひと 
□大に切る）に換え、鶏肉とさのこの 
中華いためを参照して加熱する。 


豚肉を鶏もも肉 （1 OOg •そざ切り、 
ひと□大に切る）に換え、豚肉とキヤ 
べツの辛みそいためを参照して加熱 
ずる。 


牛もも肉を豚肉 （150 g •薄切り、ひ 
と□大に切る）に換え、牛肉とピーマ 
ンの細切りいためを参照して加熱する。 
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給水タンク 


焼さそば 












































































































材料 (4 切れ分） 

たら(切り身） . 

塩、こしよつ . 

ベーコン . 

プチトマト（へたをとる) 
ズ ツキーニ (輪切り） 


黄色パプリカ（四角く 4等分する)……個 

白ワイン . 大さじ2 

@スープ(固形スープ;^個をとく） 

. ヵップ)4 

ホワイトソース （[•♦ P .66] 作りかたを参照 
して作る） . カツプ1 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@たらは両面に軽く塩、こしようを 
し、ベーコンでまく。 

©②の上に黄色パプリカ、ズ、ソキー 
二、プチトマトの順にのせ、楊枝で 
上からとめる。 

©脚を閉じたグリル皿に、オーブン 
シートを敷き③をのせ混ぜ合わせた 
@を全体にかけ、テーブルプレート 
に置さ II 3豚肉の蒸!;颗 仕上がり調節 
I やや強 I で加熱する。 

@皿に盛り、ホワイトソースをかける。 


白身魚の蒸し物 

仕上がり調節 I やや IS 

加熱時間の目安約30分 


キャベツの皮シュ-マイ 


加熱時間の目安約19分 

で 



材料 (15 個分） 

キャベツ . 

豚ひき肉 . 

しようが汁 • 

水 . 

塩 . 


@ 


•約3枚(約 150 g ) 

.130 g 

. mm. 

. 大さじ1 

. 少々 


しようゆ . 小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

コーン . 15粒 

しようゆ、酢、とき辛子 . 各適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©キャベツは芯の部分と葉先を交互 
に重ねてラップで包み を葉.果菊 で 
加熱し、芯の部分をさけて 6 cm 角に 
切り取って15枚用意し残りはみじん 
切りにする。 

@豚ひき肉は®の材料と②のきざん 
だキャべツを加え、よく混ぜ合わせる。 
©四角に切ったキャベツに③のたね 
をのせて、シューマイを作る要領で 
包み、上にコーンをのせる。 

©脚を閉じたグリル皿に、④を並べ 
テーブルプレートに置き、 
|1 3豚肉の蒸し物 1 で加熱する。 

@皿に盛り、しようゆ、酢、好みで 
とさ辛子を添える。 


「18 葉.果萄 の使いかた」 良 P .36 I 


豚肉と野菜の蒸し物 


加熱時間の目安約25分 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚バラ肉は軽く塩、こしようをし 
て®をもみこむ。 

@脚を閉じたグリル皿に、オーブン 
シートを敷き、野菜を広げてのせ平 
らにずる。 

©③の上に②を広げてのせ、テーブ 
ルプレートに置き、 |1 3豚肉の蒸 UWI 
で加熱する。 

©皿に盛り、合わせた©を添える。 


材料 (3 〜4人分) 


豚バラ肉(薄切り） . 30 Og 

塩、こしよう . を少々 

しようが汁 . 小さじ1 

® 酒 . 大さじ3 

L しようゆ . 小さじ1 

白菜(幅5〜 6 cm のざく切りにする） -SOOg 

人参(ピーラーで薄切りにする) . ル:^本 

生しいたけ（じくを切る） . 4枚 

[しようゆ . 大さじ1 


© 黒酢 . 大さじ;^ 

ずりごま . 少々 


豚肉の蒸し物 


オート調理 1 


偉為ストム 

«ji —~ 一口 

心-ソ レンジ 

の臟伽を P ォ 1じる) 


テー3ルプレート 

113励の蒸し物1 

1給水タンク 

(- > P .37) 

満水 



PTs 豚肉の蒸し細のコツ 


•一度に作れる分量は 

豚肉と野菜の蒸しものと、白身魚の蒸しものは、 
2〜4人分でず。 

キャベツの皮シューマイは表示の分量の 0.8 〜 
1.3 倍量でず。 

♦加熱が足りなかったときは 

皿に移し換えラップをして [ R 7^|500 W | で 
様子を見ながら加熱しまず。 f 今 P .401 


•才ーブンシートを敷いて 

オーブンシートはグリル皿の巧 
れやくっつきを防ぐために敷き 
ます。アルミホイルは敷かない 
でください。（火花（スパーク） 
の原因になります。） 


れ々枚個 

切少4 4 

4各 


野菜の肉巻き焼き 


手動焼き物〔野菜〕 


野菜の才ーブン焼き 



野菜のくし焼き5種 

(かぼちゃ、じやがいも、パプ 
リカ、アス八ラガス、しいたけ 
のくし焼き） 



作りかた 

〇野菜をひと□大または薄めに切り、 
塩、こしよう、オリーブ油、水をふ 
つておき、黒皿にオーブンシートを 
敷いて野菜をのせる。 

@テーブルプレートを取り外し 中段 
に入れて I 才ーブソを M の段 に言〇巧 
巧5〜30分 I で焼く。 


「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 

Op.46) 


材料 (4 人分） 

かぼちゃ、じゃがいも、パプリカ（ホ、 
黄)、アスパラガス、しいたけなど好み 
の野菜 

. 50 Og 

塩、こしよう、オリーブ油 

. 各少々 

作りかた 

〇野葉をひと□大または薄めに切り、 
塩、こしよう、オリーブ油をふって 
から、くしに刺しておく。 

@野菜のオーブン焼さ作りかた②を 
参照して焼く。 

〔ひとくち モ] 

• じゃがいもは 度墨 g 仕上がり調節國 
でゆでたものを使ってください。 

「靡 の使いかた」 t > P .36 j 


作りかた 

〇各野菜を5 cm 長さの棒状に切り、 
肉は巻きやすく広げる。 

@広げた肉を①のそれぞれの野菜に 
端から巻き付け塩、こしようをふつ 
てお<。 

@野菜のオーブン焼さ作りかた②照 
して'焼く。 


a を使わない 


野菜の素焼さ 



かぼちゃ、さつまいも、パプリカ（ホ、 
黄)、なす、アスパラガス、エリンギ、 
しいたけ、プチトマトなど合わせて 


. 50 Og 

作りかた 

〇野菜をひと□大または薄めに切つ 
てお<。 

@載菜のオーブン焼さ作りかた②を 
参照して焼き、好みのドレッシング 
であえる。 



材料 (4 人分） 

かぼちゃ、ブ□、ソコリー、パプリカ（ホ、 
黄)、ヤーコン、なす、アスパラガス、 
エリンギ、プチトマト、カリフラワー、 
紫いもなど合わせて 

. 500 g 

塩、こしよう . 各少々 

オリーブ油、水 . 各大さじ1 



材料 (4 人分） 

豚バラ薄切り肉（しやぶしやぶ用) 


. 30 Og 

かぼちや、パプリカ（ホ、黄)、ヤーコン、 
オクラ、水菜、アスパラガス、えのき 
だけ、山いもなどの野菜 

. 約 250 g 

塩、こしよう . 各少々 


手動焼き物 


85 















































































































